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أشكر کل من شارکونی بقصصهم فى هذا الکتاب, فقد سأ عدتنى هذه القصص 
على أن أضع الذكاء الانفعالی فى مواقف الحياة اليومية الواقعية. وأشكر مؤسسة 
المشروع الانسانی Mankind Project‏ على العمل الملهم القيم الذى يقومون به. 
والذى يفير الحياة للأفضل فعلا. 

وأشکر وكيلى الأدبى: "جون ویلیج" على ثقته فى وعلى جهوده المضنية لوضع 
كتابى هذا على قائمة اصدارات دار النشر الرائعة. وأنا ممتن للحفاوة البالفة التى 
لقيتها من "جاكلين فلین" المحررة التنفيذية فى دار نشر أماكوم „AMACOM‏ 
وكم كان من الممتع أن أعمل مع "جنیفر هولدر" - محررة كتابى هذا والتى بفضل 
عينيها الثاقبتين ومعرفتها وشعورها بروح الفريق كانت ذات فائدة كبرى لتقوية 
وتنقيح المسودة الأولى للكتاب. 

وأشكر كل الرواد الذين اكتشفوا. وطوروا, وحسنوا فكرة الذكاء الانفعالی, فأنا 
ممتن للدكتور "روفين بارون" على عمله الرائع الشهیر فى وضع وتطوير أول أداة 
قياس علمى للذكاء الانفعالی, وهى الأداة التى يقوم عليها هذا الكتاب. وأشكر 
أيضا "دانيال جولان" الذى أدت كتبه - الأعلى مبيعًا- عن الذكاء الانفعالى إلى 
زيادة الوعی العام والاهتمام بالوضوع. وأقول لهؤلاء الرواد: إن كل ما قمتم به من 
أعمال جادة تسهم فى أن يصبح العالم مکانا أفضل لنعيش فيه. 


إن آهم أداة هی الأداة التی یستطیع الناس استخد امها , والأساليب التی یقدمها 
هذا الکتاب أساليب بسيطة سهلة الفهم والاستخدام. ولا تتطلب ممارستها وقنًا 
طوی لا . واننی آفهم وأحترم E‏ أن حياتك بها اهتمامات متنوعة وقدر محدود 
من الوفت. وعلی الرغم من أنه قد يكون لديك اهتمام کبیر بموضوع الذكاء 
الانفمالى. الا أنه يجب أن یتناسب هذا مع عالمك الخاص ولیسس العکس: ویقدم 
هذا الکتاب أسالیب بسيطة فعالة لا تستفرق ممارستها سوی خمس دقائق یومیا. 

ولیس النجاح قفزة كمية كبرى. بل هو تراکم لجموعة من التفیرات البسيطة 
الناتجة عن الثابرة, وضبط الذات, وتعلم كيفية تحقیق اقصی استفادة من الذكاء 
الانفسالی لديك. وعندما أسأل: هل من الصعب زيادة الذكاء الانفعالی. فانتی 
أقول: نعم ولا. وأقصد بلا أن هذا ليس صعبًا من الناحية الفنية, فهو Y‏ بتطلب 
معرفة خاصتة. أو معدل معامل ذ کاء مرتففا. أو الکثیر من المعارف الفنية. وأقصد 
بنعم أنه لیس من السهل زيادة الذ کاء الانفعالی: لأنه یتطلب ضبط النفس اللازم 
لواصلة العمل عبر فترات طويلة من الوقت حتی إذا لم تتضح النتائج بصورة 
فورية. ربما كنا نعمل - عن غير وعی - فى ظل حالات نفسية مدمرة لنا على مدار 
معظم حیاتنا؛ لأن الکثیر من حالاتنا السلوكية نشأت بدافع الضرورة. والر غبة فى 
البقاء والنجاة التی مررنا بها أثناء تجاوزنا للمواقف العصيبة التی مرت علینا فى 
الاضی. ويعتمد الکثیرون منا على الفضب وغیره من الانفعالات القوية للتوافق مع 
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أوجه القصور العائلى أو الهروب منها. أو غير ذلك من المواقف غير الجيدة التى 
تربينا فى ظلها. ومع ذلك Lisle‏ عندما نخرج من الموقف المسبب للضفوط, يصبح 
الفضب غير مفيد لنا. بل ويعمل ضد صالحنا. وفى هذه الحالة يكون من الضروری 
التعرف على الأفكار التى كانت ضرورية فى وقت من الأوقات ولكنها أصبحت الآن 
بالية أوضارة لنا. ولا بد بعد ذلك أن نبذل الجهد لتطوير طرق جديدة فى التفكير 
فى أنفسناء وغيرنا. وبيئاتنا. إن ما تراكم لدينا أثناء سنوات نشأتنا يؤثر علينا فى 
بافی جوانب حياتنا؛ فى الممل. والبيت. وجميع صور تعاملنا وتفاعلنا مع العالم. 

وعلى الرغم من أن بعض ما تعلمناه إيجابى ويفيدنا بصورة جيدة. الا أن بعضه 
الآخريدمر مستقبلنا ويحد من قدرتنا على أن نحيا حياة ناجحة مرضية. والأخبار 
الجيدة هنا هى أن بإمكاننا تفيير ما تعلمناه فى الماضى وتعلم طرق أفضل للتعامل 
مع المالم من حولنا. بختلف الذكاء الانفعالى عن معامل الذكاء - الذى پثبت 
تقريبًا بعد أن نصل لمرحلة الرشد - من حيث إننا نستطيع تفییره. 

والخطوة الأولى هنا هى أن نعرف مواضع قوتنا وأبها أفضل لصالحنا. قال 
مارکوس باکینجهام" فی Go Put Your Strength to Work «LS‏ إنه ينبغى 
Liste‏ أن نركز على إيجاد بيئة عمل توظف المزيد من مواضع قوة العاملين وتقلل 
من الترکیز على مواضع ضعفهم. 

ويوضح " باکینجهام" فى نظريته أنه من الأكثر فائدة لنا أن نركز على ما نجيده 
بطبیعتنا, ونحسن منه ونصبع أصحاب موهبة فيه. وتعود هذه الرؤية إلى حركة 
ale‏ النفس الإيجابى الذى يقول: إنه من الممكن تحقيق نتائج أفضل عندما نساعد 
النامس على التركيز على مواضع قوتهم لا على أوجه قصورهم. وهذا تفير كبير 
Lee‏ كان سائدا من قبل. حيث كان علم النفس يركز اساسا على مواضع القصور 
وكيفية علا جها. وبوجه عام. فإننى أعتقد أن التركيز على مواضع القوة هو التوجه 
الأفضل. homes‏ قدمت رأيى عن تقييم الذكاء الانفعالى لأحدهم أو كنت مدربا له. 
كنت أتحدث Yj‏ عن مواضع فوته ee:‏ ذلك فان هناك سیفن المواشع التى ليس من 
الممكن تجاهل الحديث عنها إذا لم يكن الشخص Ligh‏ فيها. وهذه المواضع 
ستدمرنا وتوهن مواضع فوتنا ما لم نعالجها. 

لطالما شغل البشر بإجابة السؤال الطروح عن سبب نجاح بعض الناس فى حين 
يظل آخرون يناضلون دون أن یحققوا نجاخا کبیرا. وكان التوجه العام على مدار 
معظم القرن العشرين هو أن الذكاء المعرفى أو معامل الذكاء هو ما يحدد جودة 
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أداء الناس فى حياتهم. ومع ذلك فان الحس الصائب والقوة البسيطة فى الملا حظة 
العادية يوضحان Ls‏ أن هذا ليس حقيقيًا Yala.‏ بد هن ان الذكاء يتجاوز النتائج 
التى يحققها الشخص فى الدراسة. 

بحث "روبرت شتير نبيرج " فی Success Intelligence «US‏ حالة اثنين من 
خریجی جامعة ييل وكيفية أدائهم فى السالم الواقعی. حیث كان أولهما "بين" 
متفوفًا فى الدراسة, ومبدغا. وقادرا على التوصل لأفكار جديدة بنفسه, وکان من 
أفضل خريجى جامعة ييل - بالعنی الأكاديمس. ولم يكن لدی "بین" سوى مشكلة 
واحدة, وهی أنه كان متکبرا. ويكاد يفتقر إلى المهارات العملية. 

وعلى الرغم من أن "بين" تقدم للعمل بكل الشركات الکبری, إلا أن تكبره أدى 
إلى عدم حص وله على عمل بأيهاء ولم يحصل على وظيفة إلا بشركة من الدرجة 
الثانية ومع ذلك فلم يستمر فى عمله بها إلا لمدة ثلاث سنوات. 

وفى المقابل. لم يكن "مات" - شريك "بين" فى السكن بالمدينة الجامعية - 
بتفوق "بين" الدراسی. ولكنه كان یتمتع بقدر كبير من الذكاء الاجتماعى. وقد 
حصل على aL OSOR eee‏ چم ل ta‏ . وعلى الرغم من 
عدم تفوقه الدراسی. فقد كان أداؤه یمکن اصسحاب العمل من الاعتماد «dle‏ 
ومكنته مهاراته الاجتماعية من النجاح فى عمله. 

عاود التفکیر فى أيام دراستك الثانوية. وتذكر زملاءك المتفوقين دراسيًا 
ممن كانوا يحققون نتائج مرتفعة, وكان الجميع يتوقعون لهم أداء أشياء رائعة 
فى العالم. هل حققوا ما كان الناس یتوقعونه منهم؟ وماذا كانت حال الطلبة 
الذين كان الجميع يتندرون عليهم لفش لهم فى الدراسة ویتوقمون لهم العمل ببيع 
السيارات الستعملة؟ هل اكتشفت فى لقاء لقدامى الزملاء بالكلية أن الطلبة 
المتفوقين دراسيًا يعملون سائقى ob ye‏ أجرة فى حين أن غير المتفوقين دراسیا 
أضبحوا أضحاب ملانين6 

كلنا نعرف نسخة أخرى من هذه القصة. إننا جميعًا نعرف LAL‏ كانوا أذكياء 
دراسيًا وفقا لدرجاتهم فى المدرسة. ولكنهم عانوا من عدم إيجاد مكان جيد لهم 
فى الجتمع. "تيد كاتشنسكى" صاحب الطرود البريدية الفخخة, و"تيد باندی" 
سيئًا السمعة ليسا الا مثالين شهيرين على هذه النتيجة. وعلى الجانب الآخر. فربما 
نعرف Leaded‏ لم يكن يحقق درجات مرتفعة فى اختبار معامل الذكاء. ولكنه يؤدى 
أداء اجتماعيًا جيدًا. ولذلك السبب, فليس من الستفرب أن نقول: إن هناك عوامل 
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آخری - بالاضافة إلى معامل الذكاء - تحدد ما يحققه المرء من نجاحات فى 
حياته. اننا نری هذا يحدث فى ¿Lila‏ 

وعلی سبيل JÈN‏ فقد عمل "دانيال جولمان" فى كتابه العمل بذكاء انفمالی 
Working With Emotional Intelligence‏ على بحث ملفات العاملين فی 
شركة استشارية فوجد النتائج الأساوية لضعف السيطرة على الدوافع. وكانت 
هذه الدراسات لحالة موظفين تعرضت حياتهم المهنية للتدمير من خلال ملفات 
العاملين بشركة استشارية قامت بتقييم كل هؤلاء التنفيذيين من خلال اختبار 
۵ شخصا ما بين رؤساء شركات وعمال نظافة. 

ومن بين الحالات التى درسها "جولان" فى كتابه حالة موجه شركة كان عدوانيا 
جد! مع كل من يتعامل معه. وفى النهاية a‏ للفصل بسبب شکوی موظفة عاملة تحت 
رئاسته قالت: انه كان يتحرش بها. وفى حالة أخرى انتهى pal‏ تنفيذى كبير بأن فصل 
من العمل نتيجة افصاحه عن أسرار الشركة؛ وذلك لأنه كان انبساطيًا جدا ولم يكن 
يستطيع التحكم فى حديثه بما فى ذلك حديثه عن أسرار الشركة التى يعمل بها. وهناك 
أيضا حالة لدیر تنفیذی لش aS‏ ومدیرها Gall IU‏ عینه الدیر التنفیذی نفسه. حيث 
تعرض الاثنان للفصل من العمل نتيجة تلاعبهما فى إدارة أصول الشركة المالية. وکان 
كلاهما يفتقران للأخلاقيات ولم يكونا يهتمان اهتمامًا کبیرا بتبعات قراراتهما. 

وكل هؤلاء یفتفرون إلى السيطرة على دوافمهم. وضعف أو انعدام القدرة على 
تأجيل شعورهم بالرضا. أما السيطرة على الذات. فإنها تمكن الناس من التفكير 
مقدمًا فى النتائج المحتملة لما يوشكون على فعله وتحمل مسئولية كلماتهم وأفعالهم. 

وأوصت الشركة الاستشارية التى أجرت دراسة السيطرة على الذات لدى 
العاملین بأنه "من الحكمة عند اختيار الناس للعمل - على كل مستوياته - أن 
يتم رفض من لديهم مستويات متدنية من السيطرة على الذات؛ لأن احتمال تسبب 
هؤلاء الناس فى مشاكل احتمال مرتفع جذ!". (ومع ذلك. فلم توضح الدراسة 
كيفية تعامل هؤلاء مع دوافعهم بصورة أفضل. وضعف السيطرة على الدوافع ليس 
حكما بالفشل فى العمل بالضرورة) . 

وكم من مسيرة مهنية. آوزيجة. أوعلاقة, أوصداقة ناجحة تعرضت للتدميرمن 
أحد أطرافها بسبب لحظة من الفضب. أو قول أحدهم كلمات فى لحظات انفعالية 
قضی بقية حياته نادمًا عليها. لذلك فإنه من الضرورى أن نعرف المواضع التى 
يحتمل أن تدمرنا. ونحيّد آثارها على الأقل بحيث Y‏ تصبح معوقات لنجاحاتنا. 


مقدمة 


لا شك أنه من المؤسف أن عقولنا ليست مبرمجة مثل الحواسیب. فإننا لا نستطيع 
الدخول إليها ونفيير إعداداتها فى غضون وان قلائل. ومع ذلك فإننا نستطيع تفيير 
أساليبنا الثابتة من خلال الاستخدام الدائم لطرق أفضل فى التعامل مع الأشياء. 
وهذه الأساليب ستصبح مع الوقت أكثر سهولة. وسنشعر معها بأنها أصبحت جزء! 
منا. ومع زيادة شمورنا بأن هذه الأساليب أصبحت طبيعية بالنسبة لنا وجزءًا مناء 
فإن أفكارنا وسلوكياتنا السابقة ستصبح بالنسبة لنا غريبة وغير طبيعية. 

وعند هذه المرحلة. سندرك أن التغيير الحقيقى الدائم يتشكل بداخل حياتنا 
Lily‏ نتفير للأفضل. وفى النهاية تصبح هذه الأنماط الجديدة أساليب ثابتة yal‏ 
نتعامل من خلالها بطرق آلية وطبيعية. 


ملا حظة 
۱ . "دانيال "lige‏ العمل بذگاه انفمالی Working With Emotional Intelligence (New York:‏ 
Bantam Books, !998). P. 92‏ 


www ibtesama com 


الفصل الأول 


ما هو الذكاء الا تفعالی S‏ 


"ان أعظم اکتشافات عصرنا هو اكتشافنا أن البشر 
یستطیمون تفيير حياتهم من خلال تفيير توجهات عقولهم ". 


- "ويليام جیمس": عالم نفس وفیلسوف 


إن تأشیر انفعالاتفا علی جودة أدائنا a‏ الحياة لیس فکرة جديدة. حیث إن 
البشر یعرفونها منذ القدم, فقد أكد الفلاسفة الاغریق على تأثیر الانفعالات على 
الفرد وعلی المحيطين به. وفی العقود القليلة الاضية حدثت اکتشافات کبری فى 
دراسة الانفعالات وتأثیرها على حياة الانسان. 


تاريخ فكرة 

مع بداية القرن العشرین, بدأ علماء النفس والباحثون فى دراسة الصور المختلفة 
مسن الذكاء الانفمالى دراسة جدية. وعندما أصبع اختبار معامل الذكاء Laly‏ 
مستخدما فى المدارس. كان "ديفيد ویکسلر" - مطور أحدث نسخة من اختبارات 
معامل الذكاء عام 151١‏ - قد بدأ يشعر بأن هناك آنواعا أخرى من الذكاء 
تحتاج للقياس. وقد استنتج أن أحد هذه الأنواع التى تحتاج للدراسة هوما أصبع 
يعرف الآن باسم الذكاء الانفعالى. وفى عام ۱۹۵۵ LG‏ "آلبرت الیس" - مؤسس 


الفصل الأول 


العلاج النفسی الاتفعالی العقلانی - بأن الناس يستطيعون تعلم كيفية التمامل مع 
انفعالاتهم باستخدام عقولهم. وفی عام ۱۹۸۰ بدأ دکتور "روفین بارون". وهو عالم 
نفس وأستاذ جامعی فى دراسة مدی تأثیر الانفعالات عنی أداء الناس فى حباتهم. 

وقد استخدم "بارون" بحوشه. وبحوث الباحثین ممن سبقوه لوضع معامل 
الذ کاء الانفعالی أو اختبار الذكاء الانفمالى کأول قياس علمی موشوق به للذکاء 
لانفمالی. وقد آقرت الجمعية الأمريكية لعلم النفس الاختبار وأصبح يعرف باسم 
gf. BarOn 201“‏ قیاس Jalal!‏ الانفعالی. وینسب مصطلح الذ کاء الانفعالی 
إلى "جون مایر" من جامعة نیوهامبشایر, و" بیتر سالفوی" من جامعة بیل. وفی 
عام ۱۹۹۰ ابتکر هذان الأستاذ ان لعلم النفس بمساعدة "ديفيد کاروزو" اختبارًا 
بدیلا للذکاء الانفعالی, فکان اختبارهم ( اختبار مایر- سالوفی- کاروزو للذکاء 
الانفعالی) اختبارا يقيس القدرات فى الذکاء الانفعالی. ولیست العبرة هنا من هو 
أول من اکتشف الذ کاء الانفعالی. أو ابتکر مصطلح الذ کاء الانفمالی. ولقد تطورت 
قاعدتنا المرفية لدرجة أن الباحثین وعلماء الاجتماع یحققون اکتشافات کبيرة 
جديدة فى مجال الأداء الانسانی. ومن خلال فهمنا الجدید أصبح من المکن أن 
نقیس ونختبر آثار الانفعالات فى حیاتنا بطريقة دقيقة هادفة. 

وهدا الأمر أشبه بالتطور الهائل فى الجالات التقنية مثل اختراع السيارة أو 
الطائرة. وعلی الرغم من أن الأخوین "رايت" قد دخلا التاريخ کأول من استطاع 
وضع جسم فى الهواء. فقد كان اللا حقون Log)‏ هم من عمل على هذا وطوره وحققوا 
إنجاز الطيران فى الهواء. لقد تطورت التکنولوجیا لدرجة أن الطيران فى الهواء كان 
فكرة قد حان وقتها. وكان هناك مخترعون فى ذلك الوقت فى كل الدول الصناعية 
مشل إنجلترا. وفرنسا. وألمانيا يقتربون من تحقيق اكتشافات كبرى. ولولم يكن 
الأخوان "رايت" قد دخلا التاريخ بتحقيقهما الطيران فى الهواء. لكان غيرهما قد 
حقق نفس هذا الإنجاز بعد ذلك الوقت بفترة قصيرة. حيث كان الطيران فى الهواء 
فكرة حان وقت ظهورها. ونفس هذا المبدأ ينطبق على الذكاء الانفعالى. 

فى عام ۱۹۹۵ , نشر "دانيال جولان" كتابه الذكاء العاطفی , ولخص فيه كل ما 
تحقق فى هذا الجال حتى وقته. وقد حقق الكتاب أعلى المبيعات. وأصبح "جولان" 
ضيفا على البرامج التليفزيونية الشهيرة مثل برنامج "آوبرا وينفرى". وإذا كانت 
هناك لحظة فارقة بالنسبة للذكاء الانفعالی. فستكون هذه اللحظة. حيث ارتفع 


* ; . 
متوافر لدی مکتبة جرير 


ما هو الد‌کاء الانضهالى؟ 


الوعی العام بعص طاح الذ کاء الانفعالی - والذی كان محدوذا حتی ذلك الوقت - 
حتی أصبحت القالات die‏ تظهر فى الجلات الکبری مثل مجلتی تایم ونيوزويك. 
وفی عام ۹۹۸ . آردف " جولان" کتابه الأول الذى حقق نجاحا منقطع النظیر 
بكتاب الذکاء الانفعالى فى مجال العمل Emotional Intelligence in the‏ 
Workplace‏ وهو الکتاب الذی تحدث فيه عن كيفية استفادة الشرکات من تطبیق 
الذكاء الانفمالی فى العمل, ومثل سابقه فقد حقق هذا الکتاب أیضا نجاخا کبیرا. 
وظهر الولف مرة آخری فى برنامج "أوبرا وینفری". وفی السنوات القلائل المأضية. 
ظهرت القالات فى النشورات الحترمة فى مجال الأعمال مثل مجلة هارفارد بیزنس 
ریفیو, ومجلة فاست کومبانی. حيث أزالت کل الشكوك بشأن کون الذ کاء الانفعالی 
مجرد فكرة " غامضة ذات مظهر جيد". ولکن ليس لها مجال فى عالم العمل. 


سوء إدراك 


منذ ظهور مصطلح aI!‏ کاء الانفعالی ظهرت بعض الأفكار الفلوطة عن معناه. فقبل 
أن يبحث الناس بحرص فى معناه الحقیقی بد ءوا يستنتجون معناه بالاستناد إلى العانی 
الضمنية لكلمة "انفعالی" فحسب. من ثم حاول "دانیال جونان" فى کتابه العمل بذ کاء 
انفعالی أن یمرض بعض الأفكار الفلوطة عن مصطلح الذكاء الانفعالی ویصححها. 


اللمب الظریف 


لا يعنى الذكاء الانفسالی التصرف الظریف فحسب. بل يهنس الواقعية. 
والانفتاح. والصراحة بخصوص مشاعرنا. وهذا بتطلب شجاعة: GY‏ کثیر | ما 
یکون من الأسهل أن نلف وندور حول المشاكل على أن نواجهها مباشرة. وجاء الذ کاء 
الانفعالی لیژکد أنه من الأفضل أن نکون واقعیین فى تفاعلاتنا مع الأخرین. وفی 
حين Lil‏ ينبغى علینا أن نکون حساسین تجاه مشاعر الناس. فان تجاهل سلوکیاتهم 
السلبية او المدمرة ليس فش لا منا علیهم؛ LEY‏ إذا كنا نهتم بأحد اهتمامًا صادقا 
فلا بد أن نکون صرحاء معه حتی وإن لم نشعر بالراحة عندما نفعل هذا ولم نتلق 
التقدیر علیه. ان الأصدقاء الحقیقیین سوف یقدرون LY‏ فى النهاية Lis!‏ كان لدینا 
الشجاعة والاهتمام الصادق بهم عندما كنا صرحاء معهم. 


yA 


الفصل الأول 


عدم ا مسئولية 

قال"جولمان": "الذكاء الانفعالى لا يعنى إطلاق المنان للانفعالات - أو عدم 
السئولية - بل يعنى ادارة الانفعالات. بحيث يتم التعبير عنها بصورة لائقة وفعالة 
بما يمكن الناس من العمل مها بتناغم لتحقيق أهداف مشتركة" . 

هناك وقت ومكان مناسبان للتعبير للأخرين عن الانفعالات القوية؛ وعلى سبيل 
الشال, فإنه لن يكون المكان أو التوقيت المناسبين أن يعبر أحدهم عن غضبه من 
زميله فى اجتماع للعاملين. حيث إننا بعد انقضاء الاجتماع نكون أكثر هدوء! ونكون 
قد فكرنا جيدًا فيما سنقوله, وسيكون تعبيرنا عما نشعر به تجاه زميلنا أفضل إذا 
حدث فى جلسة خاصة. حيث سيكون المكان والتوقيت مناسبين. 


النساء أكثر ذكاء انفعالیا 


ومن الجوانب الأخرى التی یساء فهمها بالنسبة للذ کاء الانفمالی الاختلافات 
بين الجنسین فى القدرة الطبيمية على التعبیر عن الانفعالات. یتیح مجتمعنا قدرا 
أكبر من الحرية والسماح للنساء بالتعبیر عن انفعالاتهن بما یفوق الرجال. وهذا 
الوضع قد بدأ فى التفیر ببطء لأن الثقافة الفربية قد بد أت تستیقظ على الآثار 
السلبية لعدم السماح للرجال بالتعبیر عن انفعالاتهم. ولأن النساء أكثر انفتاحا 
وتعبیرا عن انفمالاتهن بوجه عام فقد افترض البعض آنهن أفضل من الرجال فى 
الذكاء الانفعالى. وقد حاول "دائيال جولمان" تصحيح هذه الفكرة الفلوطة. قکتب: 
"ليست النساء أذكى من الرجال فى الذكاء الانفعالى. وكذلك لیس الرجال أفضل 
يكون بعض الناس متعاطفين بصورة كبيرة؛ ولكنهم يفتقرون لبعض قدرات التعامل 
مع ما يشعرون به من جزع. فى حين قد يكون آخرون واعين بالتحول الببسيط فى 
الحالات النفسية والمزاجية ومع ذلك غير أكفاء Melia!‏ 

وعندما نقارن بين أسلوبى الرجال والنساء. Lila‏ نجد أن النساء بوجه عام 
أكشر Les‏ بانفمالاتهن. وأفضل فى إقامة العلاقات مع الآخرين. فى حين يتوافق 
الرجال بصورة أكثر سهولة ويتعاملون مع الجزع والضفوط بصورة أفضل. ومع 
هذاء فمن الهم أن نتذكر أن هذا لا يؤثر على الاختلافات الفردية. حيث يمكن أن 


ما هو الدکاء الاتفعالی ؟ 


تنمکس هذه الخصاثص لدي ab al‏ الجنسین, فهناك رجال واعون جدا بالقعالاتهم 
ویستطیمون إقامة علاقات قوية كما أن هناك نساء يتوافقن بسهولة ¿ds‏ التمامل 
مع الضفوهل, 


الذكاء الانفعالى لیس شيئًا ثابتا بالیلاد 


الجانب الأكثر اثارة وتبشیرا فى الذكاء الانفمالى هو أننا نستطیم تفییره. 
ویمعنی آخر, فان الذكاء الانفع الی یختلف عن معامل الذکاء العقلى من حيث إننا 
لسنا محصورین فیما ولدنا به من مواهب. والأخبار السارة عن الذكاء الانفعالی 
هی أنه ليس ثابتا ولا يقتصر تطوره أو تطويره على مراحل محددة فى حياتنا. 
فقد ثبت أن خبرات الحياة يمكن توظيفها لزيادة الذكاء الانفعالی. وأئنا نستطيع 
مواصلة تطوير قدراتنا فيه؛ ونتوافق مع تقدمنا فى العمر. وعالم الذكاء الانفعالى 
عالم يثيبنا على نجاحنا فى اجتياز مراحل الحياة. 


ملا حظات 
۱ . "دانیال Jatt: Ugo‏ بذكاء انفمالی Working With Emotional Intelligence (New York:‏ 
Bantam BookS, 1998), P 6‏ 
". الرجم السابق. P.7‏ 
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روابط العمل 


إلى الضفوط, وأن حوالی ملیون عامل يتم تسريحهم يوميا نتيجة مشاكل ترتبط 
بالضغوط. والتكلفة التقديرية لهذه الخسارة فى الإنتاجية فى اقتصاد الولايات 
التحدة تقترب من ۲۰۰ مليار دولار. وقد أجرت كلية الإدارة بجامعة ييل دراسة 
مسحية, فوجدت أن LYE‏ من العاملين قالوا: إنهم غاضبون فى أعمالهم بصورة 
دائمة. ولا عجب فى ظل هذه الوقائع التى تواجه able‏ العمل اليوم فى أن تبحث 
الشركات - وبقوة - عن طرق لإيجاد بيئة عمل أكثر صحة وأفضل أداء. 

ومن وجهة نظر صاحب العمل. فإن النتائج لم تعد مبشرة. يقدم "دانيال 
جولان" فى كتابه العمل بذكاء انفعالی نتائج دراسة مسحية على أصحاب الأعمال 
فى الولايات المتحدة أوض حت أنهم يجدون صموية فى توظيف النوعية المناسبة 
من الموظفين, وتعانى نسبة أربعين بالمائة ممن يلتحقون بالعمل حديثا من مشاكل 
فى التعامل مع الزملاء وتقل نسبة من لديهم عادة العمل والانضمباط اللازم 
للوظائف الأولية منهم عن ٠١‏ ويشكو أصحاب الأعمال بصورة دائمة من افتقار 
من يوظفونهم إلى مهارات التعامل مع الناس. وقد أصبح تقديم المردود للموظفين 
الشباب فى فترة التعيين المؤقت للتقييم يسبب مشکلة, حيث يبدو ان الكثيرين 
منهم يعتبرون النقد البناء هجومًا شخصيًا عليهم ويشعرون بالغضب من ذلك. 
وليسست هذه المشكلة مقصورة على الموظفين الجدد والشباب. لقد كان النجاح فى 
ستينيات وسبعينيات القرن الماضى يتطلب الالتحاق بالجامعات العريقة والحصول 
على تقديرات جيدة. فكانت النتيجة أن ترقى الكثيرون من التنفیذیین إلى مناصب 
عالية دون أن يتطور لديهم ذكاء انفعالى جید. فوجدو! أن حياتهم الهنية تتضاءل. 
بل وتتفکك. 


الانفعالات فى العمل 


وضع عالم النفس الأسترالى "ادجار دول" عام ۱۹۳۵ نظريته عن أن الانفعالات 
تحفز الناس وتدفعهم للإنجاز. ولذلك فإنها مكون مهم فى حياتنا فى العمل 
وحياتنا خارج العمل أيضا. ولم يكن فهم الانفعالات فى ذلك الوقت متطورًا Las‏ 
يكفى حتى يدرك المالم ما قاله "دول". 

بل وحتى وقت ليس ببعيد , لم يكن من المتوقع أن يكون للانفعالات مكان فى العمل. 
وكان المتوقع أن على الناس أن يتركوا انفعالاتهم خارج اماکن العمل. وكان من بين 


Vo 


الفصل الثانی 


olaa!‏ اسمتتعاد cl call)‏ من SS lal‏ العمل اعتبارهن انفعالیات للفاية مما يعيقهن 
عن الاداء الجید فى العمل. وعلی الرغم من آن هذه الرؤية تبدو بالية y! Ail‏ أنه 
لم تسهم النساء فى العمل بصورة أساسية إلا منذ سنوات الحرب العالية الثانية, 
وبذلك أصبحت فكرة أن الانفعالات ليس لها مكان فى العمل بالية مثلما أضبحت 
فكرة أن التدخين ليست له علاقة بالاصابة بالسرطان. ومع ذلك. فان بعض أماكن 
العمل لا ترتاح لفكرة أن انفعالاتنا جزء من هوياتنا وتؤثر على كل ما نفعله؛ ويبدو أن 
هذه الشركات لا تزال تعمل فى ظل فكرة أنه من الممكن للموظفين ترك انفعالاتهم 
خارج العمل. إن النجاح فى العمل يعود اساسا إلى قدرتنا على إقامة علاقات فعالة 
مع الآخرين. ومن هؤلاء الآخرين زملا نا , ومديروناء ومرءوسوناء وعملاؤنا. إن 
الشركات القادرة على إقامة أفضل العلاقات — سواء lalo‏ بين العاملين فيها؛ أو 
خارجيًا مع عملائها ومورديها - هی الشركات الاکثر نجاخا. 

ولست وائقا من کون "هيرب کیلهر" ومؤسسى شركة طيران ساوذويست 
إيرلاينز قد سمعوا "إدجار دول" عندما كانوا يقاومون كل الصماب التى واجهتهم 
اثناء انشائهم لشركة طيران وليدة فى تكساس عام gag. VAVN‏ ذلك , فقد کانوا 
يعرفون كيف يحفزون العاملين معهم . حيث كان إيمانهم من البداية هو أن العاملين 
معهم يقدمون عملا بنفس جودة ما بحصلون عليه. وأنهم إذا اهتموا بالعاملين 
معهم. وجعلوا لهم الأولوية على أى شىء آخر, فسوف يرد العاملون على هذا بولاء 
مذهل وجهد کبیر, فتکون النتيجة النهائية شركة ناجحة جدا. 


دراسة حالة: شركة طیران ساوذویست ایرلاینز 


j و دع‎ hr D 

وسن مرکا اه توظيف اندکا aa‏ 
بيشة عمل اه 
اریز 2 اجریت 9 0 ا 


روابط العمل 


:.ا. ومع ذلك ١‏ ففإن نجاح الشركة هوما جذب إليها كل هذا الانتباء من ele‏ 
2 حيث تست الشركة عام ١‏ كشركة طيران للمسافات القصيرة 
al‏ فى لف فيد بمدينة دالاس, ولكن قصة نجاحها الماثى قصة مذهلة ¡o‏ 
ید عام ۱۷۲ وهی تحقق Eb‏ كل عام فى حين أن معظم شركات الطيران 

تحقیق آرباح لأكثر من عام ین متتالیین؛ لأن مجال الطیران متقلب 
RETS‏ . وحتی بعد هجمات ۱۱ سیتمبر الارهابية, استطاعت الشركة 
. زهاذة حصتها فى السوق بینما تأثرت شرکات الطیران الأخرى. وبینما قامت 
US 5 ¿EN‏ الطیران الأخرى بتسریح آلاف من الماملین بها فقد حافظت شركة 
osea:‏ - وکما هی عادتها ذائمًا - على كافة الماملین بها. وکان 
lapas | i‏ مغ sola!‏ السارية فى الشركة من الاهتمام بالعاملین بها. 

١‏ :' وكثيرًاما لاحظت الصحف والجلات التخصصة فى عالم الأعمال وعلقت 
de”‏ نجاح الشركة؛ حيث أطلقت عليها مجلة فورتشين AS": Fortune‏ 
۱ شنزکات الطيران نجاحًا فى التاریخ" . 

de ٠‏ الرغم من أن هذه الشركة الوليدة استطاعت تحقیق نجاحها من 

خلال DOY DSS!‏ المبتكرة الجديدة؛ فان العاملين بالشركة هم 
SAA‏ هذا الکتاب» حيث أن Bish‏ العمالة Ligue‏ أقل من مثيله 
فى الشر كات المنافسة. و a‏ استطلاعات را رأ العاملين بالشركة مستویات 
. مرتقصاة من الشعور بالرضاء + حيث أدرجتها مجلة Fortune‏ لثلافة أعوام ۱ 
مي التوالى كواحدة من أفضبل مائة شركة العمل يهى cl Mal‏ المتحدة 
i‏ کی وقد حاولت الكثير من الشركات تقلید المارساث الت تتبعها شركة 
OES‏ ایرلاینز. ومع ذلك فالعاملون بالشرکات هم من يحدد فى النهاية 
مدی نجاحهاء ویعتمد نجاح آية مؤسسة على العلاقات التی تتطور بين إدارتها 
والعاملین بها وعملاثها وموردیها. وتقلید ممارسات العمل مهمة سهلة مقارنة 
ببناء ثقافة تخلق عائلة من الوظفین المخلصين الجتهدین فى العمل الذین 
بهتمون بأعمالهم as‏ .وببعضهم البعض. وبالعملاء الذين یخدمونهم. 

وبعد التسریحات الكبيرة للعمال من شرکات الطیران فى أعقاب الحادی 
عشر من سبتمبر عام ۲۰۰۱.قال موظف قدیم فى شركة ساوذویست: انه 
ليس من الستفرب أن شرکته لم تسرح Male‏ واحذا بها وقال تلصحفی 
السذى أجرى حوارًا معه: أنه جزء من ثقافة الشركة أن Jais‏ أصحاب 


الفصل النانی 


الشركة کل ما ينبغى علیهم فعله لرعاية العاملين بها والاهتمام بهم. ومثل هذه 
الثقافة ليست وليدة الصدفة؛ ولکنها تطبیق مستمر لبادی وسلوکیات يوضع 
للماملین بالشركة آنهم موضع رعاية ویمکنهم من توظیف وتطویر كل قدراتهم 
وامکاناتهم. 

إن کل جوانب حیاتنا متداخلة؛ فما یحدث فى البیت يؤثر على كيفية اقا 
لأعمالناء وما یحدث فى عملنا یژثر على حیاتنا فى بیوتنا. ومع ذلك فان الکثیر 
من أماكن العمل لا تزال تعمل كما لو كان من المکن فصل حياة موظفیها فى 
العمل عن كل ما یجری فى حياتهم خارج نطاق العمل. 

وتدرك شركة ساوذویست ایرلاینز التداخل بين کل جوانب الحياة ونحرص 
على أن تزور عائلات الوظفین ذويهم من العاملين فى الشركة, وتقدم رحلات 
عائلية وحفلات بصورة منتظمة. وکذلك نقیم اعیاد الیلاد. وحفلات الزفاف؛ 
ونحتفل بالوالید الجدد للعاملين بالشركة. وکلما سنحت الفرصة. فإن ادارة 
الشركة تحرص على دعوة عاثلات العاملین بها لزيارتهم فى الممل ومعرفة 
ما یفعلون «lla‏ وفی ن ای ا یکا الا ی cp‏ العاملين بها لیمتبروا 
آنفسهم ib je‏ من عائلة» فان شركة ساوذویست بها لجنة تسمی لجنة الثقافة 
یتمشل دورها فى ایجاد طرق لإشعار العاملين بها وأسرهم بأنهم جزء من 
الشركة. وتعرف الشركة أيضًا أن هناك خطورة فى أن یقضی موظف بها Kay‏ 
طويلاً فى التركيز على العمل مما يؤثر على حيأته العائلية. إن الموظفين قد 
یستخدمون العمل كملجأ من حياة عائلية تميسة. وتدرك الشرکات مثل شركة ۱ 
ساوذويست إيرلاينز أن التوازن بين العمل والحياة الأسرية يؤر “i wt‏ یصبح 
العاملون بها أكثر سمادة وإنتاجية. 1 ۱ 


وسيثبتون لك انهم 0 . 
cally" -‏ والدو ایمرسون": 
کاتب مقال وفيلسوف وشاعر أمريكى 


روابط العمل 


کشیرا ما يسأل "روبین شارما" بعد تقدیمه للمحاضرة على جمهور فى عالم 
الشركات عن جملة يقولها توضح Lil‏ جميمًا قادة, فيجيب بأن شيئًا يميز بين أفضل 
الشركات وغيرها وهو المعدل الذى تطور به الشركات ذات الأداء المالى القادة. حيث 
إن هذه الشركات تطور القادة بصورة أسرع من غيرها من الشركات". وعلى الرغم من 
أنه ليس بمقدور أى شخص قيادة المؤسسة بالكامل. فان كل موظف قائد فى مكانه. 

وضى هذه الشركات من حق كل موظف أن يتصرف کقائد. حيث پشجع على 
المشاركة فى تحمل السئولية. وزيادة مستوى أدائه لمستوى الامتياز. ويرى أنه مكلف 
وملتزم بخدمة رافية. وأن التفيير فرصة لأداء العمل بصورة أفضل. 

وقد تميز "تشالز شواب" كواحد من أوائل الرؤساء التنفيذيين للشركات الذين 
ربحوا أكثر من مليون دولار فى العام كأول رئيس لشركة الصلب الأمريكية. وعلى الرغم 
من أن الأرباح السنوية بقيمة مليون دولار التى كان يحققها رقم متواضع بمعايير 'ليوم. 
فقد كان هذا عام VAT‏ عندما كان خمسون دولارًا أسبوعيا يعتبر أجرًا جيدا. 

قال "شواب" فى مقابلة "دیل كارنيجى" معه والتى ذكرها "کارنیجی" فى كتابه 
كيف تؤثر على الآخرين وتكتسب الأصدقاء : 


"إننى أعتبر أن قدرتى على إثارة الحماس لدى العاملين معى أعظم أصولى 

الرأسمالية؛ وأن طريقة تطوير الأفضل لدى أى شخص هی التقدير 

والتشجيع. 

وليس هناك شىء يقتل الطموح لدى أى شخص أكثر من انتقاد رؤسائه 

له. وأنا لم أنتقد أيا من العاملين معى I‏ فأنا أومن بإعطاء الشخص 

حافرًا للعمل, ولذلك فإننى أبحث عن شىء أثنى به على الوظف. وأكره 

أن أجد خطأ لديه. وإذا آردت أن أصف نفسى. فس أقول: إننى كريم فى 

استحسانى. وسخی فى ثنائى".' 

كان هذا La ga‏ یفعله "شواب" ولكن ما الذى يفعله الناس فى العادة؟ النقيض dal‏ 
فإذا لم يعجبهم شىء فعله مرءوسوهم فانهم يغضبون جد Lil.‏ إذا أعجبهم شىء فعلوه 


فانهم لا بقولون Uni‏ نا. یقول الشعر القدیم: "ذات مرة فعلت شین سينا , فظللت أسمع 
ذلك طول الوقت. وذ ات مرة فعلت شیئین جيدين. ولکننی لم آسمع شیب 


* 
متوافر لدی مكتبة جرپر 


الفصل الثانی 


Li,‏ أعترف بأننی عندما قرأت لاول مرة عن شركة ساوذویست ایرلاینز دمعت 
عيناى. فأنا آژمن فى أعماقى بأننا جمیفا نرید أن نتمکن من تقديم كل ما لدینا 
ولدینا أحلام بأن نجد شركة تستحق أن نقدم لها كل ما نستطیع تقدیمه. وبمعنى 
آخر. فإننا نبحث عن شركة نقدم لها عن طيب خاطر JS‏ شىء لأنها تعطینا كل 


£ 


ee 
حاجة انسانية‎ cigs. وكلنا بحاجة لمن يحبنا ویعتنی بنا سواء فى العمل أو البیت‎ 
أساسية. وتمرف شركة ساوذويست إيرلاينز أن العمل يؤثر على حياتنا فى البيت‎ 
والمكس صحيع. إننا لا نستطیع تقسیم الناس إلى أجزاء ومسئوليتنا أن نعتنی‎ 
بالشخص بكل جوانبه. تشرح "لورين جرابز ويست" - التنفيذية السابقة بشركة‎ 
فتقول:‎ Lessons in Loyalty ساوذويست - فلسفة شركتها فى كتابها‎ 


"یحظی العاملون بشركة ساوذويست إيرلاينز بالقبول. ويعاملون على أنهم 
"أنامس کاملون". ویمرف قادة الشركة أن الحياة النشخصية للعاملين بها 
لا بمکن فصلها عن حياتهم فى العملء وهم لا بریدون هذا الفصل. إن 
التحدیات الشخصية تؤثر على الناس, ویدرك قادة شركة ساوذویست 
أنه من غير المعقول أن يتوقموا من الماملین معهم أن یکبتوا ظروف الحياة 
الصعبة من أجل عملهم"". 


التوظیف 


جددا حيث قرو ارات ۳ البشرية قى الشركات مب اد وأفكار 
الذكاء الانفعالی فى أسئلة مقابلات التقدم للعمل. ویستخدم بعضها ia‏ من 
اختبارات قياس الذ کاء الانفعالی. لطالما كان التوظیف ومقابلات التقدم للوظائف 
واختیار الماملین الناسبین تحديات تواجه الشرکات. وعلی الرغم من الادوات التی 
طورت لساعدة العاملین بادارات الوارد البشرية على اتخاذ قرارات أفضل فى هذه 
النواحی. الا أنه لا تزال عملية اختیار الوظفین للعمل تشوبها أوجه قصور معظم 
الوقت. وعلی الر غم من وضع إدارات الوارد البشرية طرقا آفضل وأكثر كفاءة 
لقابلة المتةدمين للعمل والانتقاء من بینهم, فان الباحثين عن العمل قد أصبحوا 


0 روابط العمل 
أكثر كفاءة فى أساليبهم فى إجراءات مقابلات التقدم للعمل. وكلما ازدادت عملية 
مقابلات التقدم للعمل تطورًا. ازداد التقدمون للعمل قدرة فى الإجابة عن الأسئلة 
التى يطرحها عليهم المسئولون فى إدارة الموارد البشرية أثناء مقابلات التقدم للعمل. 
وبمعنى آخر. فسيظل هناك دائمًا متقدمون للعمل يستطيعون مواربة من يقابلونهم 
فى مقابلات التقدم للعمل. وكلما ازداد أسلوب مقابلات العمل تطورًا ازدادت معه 
قدرة المتقدمين للممل فى البحث عن طرق "للتفلب" على نظام العمل بالشركات. 
ومن الموامل الأخرى التى تجعل عملية اختيار الموظفين للعمل أكثر صعوبة الإحباط 
المتزايد الذى تشعر به إدارات الموارد البشرية فى الحصول على الإحالات المناسبة 
للبيانات التى يقدمها المتقدمون للعمل فى سیرهم الهنية, فبعد عدد من القضايا 
الشهيرة التى قاضى فيها عدد من الموظفين أصحاب أعمالهم السابقين لتقديمهم 
إحالات سلبية فى حقهم. وبعد أن كسبوا هذه القضایا. أصبحت ادارات الموارد 
البشرية أكثر حرصًا بشأن المعلومات التى تخرجها. 

وغالبا ما تكون المعلومات التى تخرجها هذه الإدارات محدودة للفاية؛ وبذلك 
تقل قيمتها بالنسبة للشخص الذى يطرح الأسئلة. حيث أصبحت الشركات تحجم 
- ولخوفها من المقاضاة — عن إعطاء معلومات عن موظفيها السابقين من شأنها 
أن تظهر هؤلاء الموظفين بمظهر سلبى. ومع ذلك. فهذه المعلومات بالتحديد هى 
المعلومات التى تبحث عنها إدارات الموارد البشرية فى الشركات التقدم لها هؤلاء 
الموظفون السابقون لاتخاذ القرارات الصحيحة بشأن توظيفهم بها. وعلى الرغم من 
أن الكثير من الشركات تزعم أنها تبحث فيمن توظفهم بها عن التوجه وتدربهم على 
الهارات, فإن هذا هوما تفعله شركة ساوذويست ابرلاينز قعلا . وكيفية استطاعتهم 
فعل هذا ليس مفهومًا جيدًا ولا يمارس على نطاق واسع فى عالم الشركات. عندما 
بدأت شركة ساوذويست نشاطها بمدينة رالى فى نورث كاروليناء تماقدت مع شركة 
توظيف محلية وأوضحت لشركة التوظيف أنها تبحث فى العاملين بها عن التوجه 
وتدربهم على الهارات. وفى البداية حيرت هذه السياسة شركة التوظيف التى 
واصلت السؤال عن المهارات التى من الممكن أن تبحث عنها شركة طیران, فاكتشفت 
شركة ساوذويست أن أفضل طريقة لتوضيح الفكرة لشركة التوظيف هى أن يقضى 
العاملون بشركة التوظيف بعض الوقت مع الماملین بها. وعندما حدث ذلك, اتضحت 
لشركة التوظيف الرؤية بشأن نوعية الموظفين التى تبحث عنها شركة ساوذويست, 
فقد كانت الشركة تعتقد أن الفمل أقوى من أى كلمات. وكانت نتيجة ذلك أن تم 


YA 


الفصل الثانی 


استبعاد الکثیرین من المرشحين للعمل غير الناسبین قبل أن یجروا مقابلات رسمية 
للتقدم للوظيفة. وقبل إجراء مقابلة العمل, نم الترتيب لزيارة الموظفين الحتملین 
مستقبلا إلى الناطق الختلفة فى الشركة وتحدئوا مع العاملين بها والسئولین عن 
المجال الذى سيعملون به. ودون أن يعرف الباحثون أى شىء عن العمل, فقد كان هذا 
جزءًا من مقابلة التقدم للعمل. حيث كانت الشركة تلاحظ سلوكياتهم أثناء تلك 
الزيارات لتتعرف على أسلوب تفاعلهم مع العاملين بالشركة لتحديد مدى توافقهم 
مع ثقإفة الشركة, حيث كانت أية إشارة تنم عن الوقاحة أو التكبر لديهم تجاه أى 
موظف يلحظها الماملون بإدارة الموارد البشرية بالشركة ويستبعدون من صدرت 
عنه أيّا كانت الؤهلات المتوافرة فى هذا المرشح لشغل الوظيفة. 

وثمة قصة شهيرة عن طبار عسكرى كفء تقدم للعمل بالشركة, فأخذ فى جولة 
بموقع العمل بالشركة, وأثناء هذه الجولة تشاحن مع أحد الاداریین, وأظهر تكبرًا تجاه 
أحد العاملين بالصيانة, فلم يتم توظيفه بالشركة رغم مؤهلاته الفنية الهائلة. 

وتولى شركة ساوذويست أهمية كبرى للعلاقات بين العاملين بها؛ أى قدرتهم على 
التوافق مع بعضهم البعض. وفى الكثير من الحالات كان المتقدمون للممل بالشركة 
هم من يستبعدون أنفسهم من العمل بأنفسهم بعد أن يدركوا أنهم لا يتوافقون مع 
ثقافة الشركة. ومع ذلك. فإن حدوث مشاكل فى عملية التوظيف آمر لا بد منه. 
حتى فى ظل أفضل أسالیب الاختیار وأحسن النوایا. واذا حدث Ald‏ فکثیرا ما 
كان يرى من تم توظیفهم ممن لا يفون بمعاییر ثقافة الشركة أنهم أغراب فیها 
فیبحشون عن العمل فى مكان اخر. وفى حالات اخرى كانت إدارة الموارد البشرية 
تتدخل بسرعة. وتسرح الموظف غير التوافق مع ثقافة الشركة مع الحفاظ له على 
أكبر قدر ممكن من كرامته واحترامه لذاته. وتحتفظ شركة ساوذويست بسجل 
رائع من معدل منخفض لدوران الممالة. ومرتفع لشعور العاملين فيها بالرضا عن 
عملهم مقارنة بغيرها من شركات الطيران مما يمد مؤشرًا جيدًا على أنهم يمنحون 
عملية الاختيار الصحیح للعاملين بها قدرا كبيرًا من الوقت. 

والمهروف أن البشر كائنات معقدة للفاية مما یجمل ادارات الموارد البشرية 
تعانى من قدر هائل من التحدیات, ولذلك فان قيمة إيجاد طريقة أفضل لتقييم 
كيفية أداء أحد الموظفين لعمله قيمة كبيرة. إن تكلفة تعيين الموظفين غير المناسبين 
مرتفعة جدًا بالنسبة للشرکات لذلك فان أى أسلوب يعد بزيادة احتمالات تعيين 
موظفين أفضل ۶ بد أن يلقى اهتمامًا کبیرا. ۰ 


vv 


روابط العمل 
soll!‏ الناعمه مهمة 


أجرت مؤسسة ست نوان SIX Seconds‏ - وهی مؤسسة دولية غير ربحية — 
تقريرًا عن مشاكل العمل عام ۷ حيث قام الباحثون فیها بمقابلات فى ۱۳۵ 
مؤسسة يتراوح عدد ا بين ۲۰ - ٠٠٠٠١‏ فرد. وطلب من القادة فى هذه 
ae‏ من تنفیذیین وقادة فرق - تحديد التحديات الكبيرة التى تواجه بيئة 
العمل حاليًا. 

واكتشفت الدراسة أن المشاكل "الناعمة" المرتبطة بالعاملين مثل إيجاد الموهبة 
والحفاظ عليها كانت أكثر أهمية بثلاث مرات من المشاكل غير الرتبطة بالعاملين 
مثل الأموال. 

وأوضحت النتائج أن الذكاء الانفعالى polly‏ سواء داخل المؤسسة أو خارجها 
من بين أهم مواضع القوة فى المؤسسة للتفلب على التحديات وتحقیق الأهداف. إن 
توظيف الموظفين المناسبين - والحفاظ عليهم - والتخلص من غير الناسبین قد 
a‏ ثلاثة أرباع الستجویین فى المقابلة أولوية أولى. وقد أوضحت نفس هذه النسبة 

تهيئة بيئة عقا reer,‏ وقالت الغالبية العظمی من القادة al!‏ تطلمة 
rr‏ المقابلة: إن مشاعر فرق العمل ضرورية أومهمة جدًا فى التمامل 
مع الشاکل التی تواجهها المؤسسة. وعندما سأل الباحئون عن الشاعر والتوجهات 
للناس خارج الشركة حصلوا على اجابات مشابهة. حیث قالت الفالبية العظمی ممن 
استطلعت آراؤهم: إن الذكاء الانفعالی ضروری أو مهم جدًا فى التعامل مع التحديات 
الأساسية التى تواجهها المؤسسة. ولم يقل أى ممن استطلمت آراژهم: إن هذا "غير 
مهم" ولم تقل إلا نسبة محدودة عن الذكاء الانفعالى: إنه "أقل من مهم Mia‏ 

ولم تناصر الشركات والمؤسسات فكرة الذكاء الانفعالى لمجرد أنه يبدو جيدا 
أو هو الشائع فى كتابات تطوير إدارات الموارد البشرية فى هذا الشهر فحسب. 
بل gl‏ هناك بحثا Lig’‏ يوضع أن هناك علاقة قوية بين مستويات الأداء. 
والكفاءة فى الذكاء الانفعالى. وهذه العلاقة تؤثر دون شك تأثیرا مباشرا على 
النتيجة النهائية. وقد أوضح عدد من الدراسات أن هناك علاقة قوية بين الذكاء 
الانفعالی ومستويات الأداء فى العمل والنجاح المهنى. وكل الدراسات التى سيلى 
ذكرها يمكنك أن تجدها على موقم اتحاد البحوث عن الذكاء الانفعالی. وموقعه 
الإلكترونى .www. eiconsortium.org‏ 


۳۳ 


الفصل الثانی 


فى دراسة أجريت على أكثر من ثلاثمائة من کبار التنفیذیین فى خمس عشرة 
شركة عالية. اتضح أن القدرات الانفعالية القوية ميزت ذوی الأداء الهائل من ذوی 
الأداء العادی. وقد اكتشفت الدراسة أن العاملين بوظائف تعتبر متوسطة التعقید , 
مثل العمل بالمبيعات. واصلاح السیارات, ذوی الأداء الانفعالی الرتفع کانوا أكثر 
انتاجية باثفتی عشرة مرة ممن لا بتمیزون بقدرات انفعالية مرتفعة, وأکثر انتاجية 
بنسبة ۸۵ من متوسطی الأداء. وفی الوظائف الأكثر تعقید!. مثل مندوبی شرکات 
التأمین. ومدیری الحسابات. فقد كان ذوو الأداء الرتفع أكثر انتاجية من متوسطی 
الأداء بنسبة ۸۱۲۷ وقد أوضح بحث أجرى على أكثر من مائتی شركة ومؤسسة 
عبر المالم أن حوالى ثلثى الاختلافات بين العاملين يعود إلى قدراتهم الانفعالية . 
وفى المواقع القيادية الكبرى. اكتشف البحث أن أكثر من أربعة أخماس الاختلافات 
تمود الى القدرات الانفعالية. عندما بدأت شركة لوريل LOreal‏ فى اختيار مندوبى 
المبيمات بها وفقا لقدرات انفعالية ممينة. أجرت مقارنة بين الموظفين الذين وظفتهم 
بهذا الأسلوب وغيرهم ممن وظفتهم باستخدام أساليب الاختيار التقليدية. فوجدت 
أن من وظفتهم باستخدام معابير القدرات الانفعالية حققوا متوسط مبيعات 
۱ ألف دولار سنویا أكثر مما حققه من وظفتهم بالطريقة التقليدية. واكتشفت 
الشركة أيضا أن معدل دوران العمالة لديها مع مجموعة الموظفين ذوى القدرات 
الانفعالية أقل بنسبة ZIY‏ عن مثيلتها لدى من وظفتهم بالطرق التقليدية. وقارنت 
شركة قومية للتأمين بين أداء مندوبيها ذوى القدرات الانفعالية المختلفة. فوجدت 
أن من كانوا أقوياء فى خمسة مجالات على الأقل من بين ثمانية مجالات للقدرات 
الانفعالية حققوا مبیمات تأمينية بمبلغ ١١4‏ ألف دولار فى مقابل ما قيمته ۵4 ألف 
دولار باعته الفرق ذات القدرات الانفعالية الضعيفة . 

وقد استفادت برامچ تکوین فرق العمل وتطویر الوظفین أيضًا من الذکاء 
الانفعالی, ومن بين کبریات الشرکات الأمريكية التی توظف الذ کاء الانفعالی آی 
بی ام. وأمیرکان اکسبریس. و[ & AT‏ 

وفی عام ۲۰۰۰.شارك" جولان" فى تألیف کتاب آخر فى الذكاء الانفعالی 
بعضوان Primal Leadership‏ وقد توطدت أركان ال ذکاء الانفعالی فى العدید من 
برامج القيادة فى الشرکات وفی الحکومة. وأصبح من الصمب أن تجد أى برنامج 
کبیر فى القيادة فى أمريكا الشمالية لا يتضمن مبادئ الذکاء الانفعالی. 


"1 


رواب ط العمل 


Mae‏ حظات 

"کاترینا بروکر" : مقال بشوان "رئيس مجلس الادارة يعاود النظر إلى الاضی"مجلة1(6 0۳۲ فى 
Teed ple sala YA‏ 

Robin Sharma. Greatness Guide Book 2(New York. HrberCollins. 2007). p. 38. 

"ديل کارنیجی": كيف نؤثر على الا خرین ونکنسب الاصدفاء 

الرجع السابق. 

Lorraine Grubbs. West. Lessons in Loyalty: How Southwest Airlines Does It . An 
Insiders View (Dallas: CornerStone Leadership Institute. 2005). p. 84 
WWW.CICONSOFIUM OTB موقع اتحاد البحوث عن الذكاء الانفعالی. وموقعه الالکترونی:‎ 

.Hay,McBer Research and Innovation Group. 1997 
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الفصل الثالث 


اماکن العمل اللهمة 


"يمكنك التمامل مع الناس بنجاح آکبر إذا تعاملت 
مع انفعالاتهم Y‏ إن أقنعت عقولهم". 
- الولف "بول بى بارکر" 


تخیل مکان عمل يريد كل العاملين فيه أن یحضروا للعمل فى مواعيدهم؛ ویمر 
عليهم الوقت فى العمل دون أن يحسوا به لانهم يشعرون بالحماس ويعملون معا 
للقيام بأشياء مثيرة وجذابة. يرى معظم الموظفين أن هذه رؤية خيالية لا بمكن 
تحقيقها فى العالم الواقمی. ومع هذاء فهناك أماكن عمل تناضل للوصول إلى 
ذلك الوضع فعلیا من خلال روح الانسانية والاهتمام بالعاملين فمليًا. إن الشركات 
المنفتحة والتطورة تشجع العاملين بها على التعبير الصريح عن انفعالاتهم وتهين 
بيئة عمل آمنة لهم لفعل هذا. لقد أدت الطريقة القديمة فى التفكير والقائمة على 
أن أماكن العمل ينبغى أن تكون باردة وقائمة على النطق إلى بيئة عمل قاصرة 
متوترة غير صحية. الناسس انفعاليون بطبائعهم ويحتاجون لفرصة للتعبير عن 
انفعالاتهم بطريقة dial‏ والسماح للموظفين بالتعبير عن إحباطاتهم. وغضبهم. 
وخيبة آمالهم قد يؤدى إلى علاقات أفضل والمزيد من الطاقة والجهد فى التركيز 
على إيجاد الحلول. ومع ذلك فانه من المهم أن يشعر الموظفون ¿LL‏ فأى ارتداد 
عن هذا الأسلوب. أو تلميحات أو إشاعات بالارتداد عنه ستؤدى بسرعة إلى اغلاق 


Y 


٠‏ أماكن العمل الملهمة 


أبواب التعبير الصريح الصادق عن الانفعالات. وإذا لم يستطع العاملون التعبير عن 
انفعالاتهم. ian‏ وه الانفعالات. حيث تزيد وتنمو وتتحول الى قوة مدمرة. 

ومكان العمل الذى یتضمن الکثیر من الانفمالات القوية المكبوتة مکان خطر 
على وشك الانفجار. فعندما Y‏ یسمح للموظفین بالتعبیر عن انفعالاتهم, ففالبًا ما 
تتراكم هذه الانفعالات وتدفع الوظفین للتصرف بصورة سلبية. وبدلا من ترکیزهم 
على أعمالهم فانهم يبحثون عن فرص للانتقام من الشرکات التی يعملون بها أو 
رؤسائهم فى العمل أوزملائهم. , 

ومكان العمل هذا ليس سيثًا ut‏ المعنوية والراحة النفسية لمن يعملون به 
فحسب. بل يجعل الشركة غير منتجة. والأمثلة التطرفة للانفعالات المكبوتة التى 
تدفع للسلوكيات السلبية هى حالات القتل التى برتكبها الموظفون فى أماكن عملهم. 
وعلى الرغم من أن البمض سيقولون: إن هؤلاء الموظفين لديهم مشاكل نفسية. فان 
هذا يوضح حاجة هؤلاء الموظفين إلى فرصة للتنفيس عن انفعالاتهم فى «dial do‏ 


es‏ الرغم من أن الكثير من أماكن العمل تعتبر الصراعات بداخلها أمرًا 
em‏ إلا أن هذه الصراعات دلیل على أن الموظف حیوی. أو مشارك. ¡Ll‏ 
وبديل إشراك مثل هذا الموظف هو فصل الوظف فصلا كاملا عن مکان العمل بأن 
يكون موجودا ببدنه ولكنه غائب بروحه. 

وإذاتم التمامل مع الصراع فى مكان العمل بصورة مناسبة. فقد يؤدى إلى 
علاقات أفضل بين الأطراف المتصارعة. وغالبًا ما ينتج الصراع فى العمل عن 
سوء التواصل أو سوء الفهم. إنه من المهم أن يكون التركيز فى حل الصراع على حل 
الشكلة؛ وإقامة علاقات أفضل بدلا من توجيه اللوم. وإذا تم حل الصراع بصورة 
فعالة, فقد يؤدى الى زيادة الفهم والتقدير لوجهات النظر الأخرى. والى علاقات 
أقوى فى مكان العمل. وقد يؤدى حل الصراع إلى زيادة فى النية الحسنة. وفهم 
وتقوية الروابط فى العلاقات. 

ویتحدث "روبين شارما" عن محاولاتنا تجنب الصراع بكل الطرق الممكنةء 
ويقول: إن المشكلة فى الصراع أنه لا بحل نفسه بنفسه Nig‏ ولا يذهب من تلقاء ذاته 
أبدًا. وبدلا من محاولة حل الصراع باعتباره شيئًا ينبفى الابتعاد عنه. فإن "شارما" 


۳۷ 


ad US) الفصل‎ 


يرى أنه طريقة للتقرب من الآخرين. ولأننا نتمامل مع الآخرين على مستوی AS‏ 
حدة وعمقا. فإن هناك فرصة GY‏ نتواصل بطرق طبيعية, ولكن تفاعلات كل يوم 
لاتسمح بذلك. وقد ينتج عن الصراع الزید من الوعى بالذات والنمو الذاتى. 
وفى حين أن الواجهة الباشرة للصراع تستلزم الشجاعة عندما يكون دافعنا تجنب 
الصراع. فان مزايا التعامل مع الصراع مزايا هائلة'. 

Gig‏ كانت نوعيات الناس التى تممل فى مكان واحد. فلا بد من ظهور صراعات 
دائما. وفى شركة ساوذویست كان يتم التعامل مع هذه الصراعات بسرعة» حيث 
كان يتم التوفيق بين الأطراف المتصارعة على يدى وسيط. حيث يستمع كل طرف 
إلى وجهة نظر الطرف الآخر. وكثيرًا ما يكون الصراع نتيجة لسوء تفاهم. حيث 
قد يختلف ما يقوله أحدهم عن المعنى الذى يفهمه الستمع إليه. ومن المعروف أن 
هدف الوساطة هوإيجاد حلول وتطوير علاقات عمل أفضل وليس توجيه اللوم أو 
تصيد الأخطاء. ومن المهم أن يخرج كل طرف من اجتماع الوساطة بشعور بأن 
كرامته لم تمس. 

والصراع إذا تم التعامل معه بصورة مناسبة فلن يجمل الشركة منقسمة 
وممزفة. بل سيقرب بين العاملين بها. وانه من الشائع بالنسية لشخصين كانا فى 
صراع أن يقيما علاقة أكثر قربًا بعد الصراع: لأنهما يشعران بعد أن مرا بخبرة 
الانفعالات الحادة Lae‏ برابطة أكبر بينهما ويقدر كل منهما الآخر. والصراع يعنى 
آن تشارك ناس وتشترك بحيوية وحماس. وعندما يكف العاملون عن المشاركة 
والاهتمام ینبفی أن تقلق الشركة. 


أثناء دراستی الجامعية كنت أكسب بعض المال من عملی بدوام جزئی فى 
العمل كسائق لسیارات اللیموزین. وکانت الشركة التی أعمل بها متعاقدة مع سلسلة 
مطاعم تملك عدة بطاعم هي المدينة. وکانت ليلة الأربعاء ليلة للسیدات تقدم 
لهن فيها مشروبات خاصة وتقدم المطاعم معاملة خاصة لاستقطاب الزبائن من 
النساء. وكانت كل ليلة أربعاء تتضمن رحلة مجانية بسيارة الليموزين. وزجاجة 
مشروبات فاخرة. وعشاء لفردين فى مطعم آخر من مطاعم السلسلة فى الطرف 
الآخر من المدينة. وذات ليلة. عدت من رحلة إلى الطعم بالسيارة فحكى لى رئیسی 
فى العمل عن موقف حدث digs‏ وبين مالك المطعم , حيث استدعاه صاحب المطعم 
فى غضب وشكا له من الخدمة التى كانت الشركة التى أعمل بها تقدمها له. وكانت 


YA 


آماکن العمل اللهمة 


کل الحوارات السابقة لهذا الحوار مع صاحب الطاعم لا تتضمن أية إشارة إلى 
عدم رضائه عن شركة اللیموزین. بل انه فى عدد من الناسبات قال آشیاء ايجابية 
عن العمل الذی اقدمه. وتلقیت الثناء من المملاء الذين نقلتهم بين انطاعم. لاحظ 
رئیسی فى العمل ان صاحب الطاعم Y‏ يستطيع التعبیر بدقة عن ماهية الشكلة, 
فاستمع له دون أن يتخذ موقفا دفاعیا أو ینسحب نتيجة الفضب الذی كان يتحدث 
به صاحب الطاعم عبر الهاتف. ولا ظن أن صاحب الطاعم غاضب من شىء آخر 
غير الخدمة التی نقدمها له. سأله بهدوء عمن أغضبه. وعندئد اتضحت المشكلة 
الأساسية: 

لذن صاحب المطاعم كان عليه أن يدفم تكاليف خدمة الليموزين سواء وصلت 
الفائزات بالمسابقة Y al‏ فقد كان منزعجا مما اعتبره انعدام الإحساس والعرفان 
بالجميل التمثل فى عدم وصولهن. ولأن هؤلاء الذين كانوا یفضبونه زبائنه, فلم 
يكن يستطيع مواجهتهم لأنه كان يخشى من أن يفقدهم هم وأصدقاءهم الذين 
كانوا سیشکون لهم بالتأكيد. وكان يغلب على النساء الشابات أن يحضرن فى 
جماعات. وكان صاحب الطمم يخشى أنه لوضايق إحداهن أن تكف المجموعة 
بالكامل عن دخول مطاعمه. ولعدم قدرته على التنفيس عن احباطه فى وجه 
عملائه. فقد نفس عن غضبه فى رئيسى فى العمل الذى استطاع أن يتفهم 
احباطه؛ لأنه هو نفسه كان يمر بمثل هذا الموقف عندما لايحضر الناس بعد 
تقديم الوعود لهم بفعل هذا . وبعد أن نفس صاحب المطاعم عن إحباطه قال 
لرئيسى فى العمل: إنه يعتقد أننا نقدم خدمة رائعة وإنه راض عن عملنا. لقد أدت 
قدرة رئيسى فى العمل على التوافق الانفعالى مع ما يعانى منه صاحب المطاعم 
إلى احتفاظ شركتنا بالتعاقد الموقع بينه وبين شركتنا وحسن من علاقة العمل 
بين الشركتين. 


أهمية الروابط الانفعالية 


"الكلمات الرقيقة قصيرة وسهلة, ولكن أصداءها لا نهاية 
“Y‏ 


- الأم تریزا 


Ya 


الفصل الثالث 


يستطيع المديرون على كل الستویات فعل الکثیر لتوضیح أن التعبير عن الانفعالات 
مقبول. وذلك بأن يفعلوا هذا بأنفسهم؛ لأن فعلهم هذا سیجمل مرءوسيهم يرونهم 
أكثر انفتاخا وواقمية وصدقا. وستزيد ثقنهم فى مديريهم. وعلى الرغم من أنهم 
فد لا يستطيعون Jas‏ هذا بأنفسهم. إلا أنه من المهم أن يقول كل موظف ما لديه. 

إن التدفق الحر للأفكار أمر لازم حتى تستطيع الشركات تحقيق أقصى قيمة 
للعاملين بها ولا ينبفى تجاهل فكرة لاعتبارها تافهة أو سخيفة أو بعيدة, وبهذه 
الطريقة تخلق الشركات بيئة عمل إبداعية وصريحة. 

وعلى الرغم من أن استخدام البريد الإلكترونى أصبح الصورة الأساسية 
للتواصل فى العديد من مواقع العمل. إلا أن التحاور وجها لوجه هو أكثر الطرق 
فاعلية لإقامة علاقات صحية, سواء بداخل الشركة أو مع عملائها. وإذا أردنا بناء 
الثقة والاحترام. فعلینا أن نقیم رابطة انفعالية مع الشخص الذى نتمامل معه. 
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الفصل الرابع 


"الاهتمام بالآخرين ميزة مائلة فى العمل". 
- "سكوت جونسون": رسام كارتون. ورسام. ومصیم. 


يدير "ستیوارت دى. فریدمان" - الأستاذ المارس للإدارة بكلية وارتوبجامعة 
بنسلفانيا فى فيلا دلفيا - برنامج وارتون للقيادة. ومشروع التكامل بين العمل 
والحياة العائلية. ويهدف هذا البرنامج إلى مساعدة الناس على تحسين ادائهم 
فى كل نواحى حياتهم بما فيها الممل. والبیت, والمجتمع. والذات. ویعترف هذا 
الأسلوب الكلى بحقيقة أنه لا یمکن فصل جانب من جوانب حياتنا عن جانب آخر. 
إننا إذا تميزنا فى العمل على حساب حياتنا العائلية. فسوف تمانى حياتنا العائلية 
فى النهاية مما يؤثر Lilo‏ على العمل. 

ولقد فصل التفكير التقليدى بين الممل وجوانب حياتنا الأخرى, وكثيرًا ما أثر 
أحد هذه الجوانب على الجوانب الأخرى. وسواء أردنا هذا Y al‏ فإن كل جوانب 
حياتنا متداخلة. والأخبار السارة هنا هى أنه بفض النظر عن الموضع الذى نركز 
فيه طافاتنا وجهودنا على زيادة أدائنا فى الذكاء الانفعالى - وسواء كان هذا 
الوضع هو العمل. أو البیت. أو المجتمع - فان كل جوانب حياتنا ستیحسن. وستجد 
على مدار هذا الكتاب قصصًا وأمثلة على الذكاء الانفعالى فى العمل والبيت 
والمجتمع؛ وأحيانًا ما تربط هذه القصص بين كل تلك الجوانب الثلاثة وتوضح 
كيف يؤثر الذكاء الانفعالى على كل جوانب حياتنا. وليس هناك شىء اسمه تجاهل 


SY! الفصل‎ 


أحد هذه الجوانب. أو التقصير فيه لصالح جانب آخر. إن بناء علاقات أفضل فى 
أحد جوانب حياتنا يزيد من قدرتنا على بنائها فى غيرها من الجوانب مما يؤدى 
إلى حياة أكثر إنجازا ورضا. 

وهناك دليل على أنه كلما زادت جوانب حياتنا التى نمارس فيها سلوكيات 
جديدة. زادت كفاءتنا فى كل جوانب حباتنا. وكلما زادت جوانب حياتنا col‏ 
نستطيع ربطها بالقيادة زادت سرعة تحسننا. وترى البروفيسور "جين ويلر" - 
أسستاذ ة الإدارة فى كلية ويذرهيد للإدارة بجامعة كيس ويسترن ريزرف - أنه كلما 
زادت المنافن التى يمارس فيها الناس مهارات جديدة مثل عاثلاتهم. أو المجتمع؛ أو 
دار العبادة. زاد مستوى تحسنهم. وليس هذا فحسب. بل إن هذه التحسنات تستمر 
فترة أطول. ويظل لبعضها وجود بعد عامين أو أكثر. 


الذكاء الانفعالى للقرن الحادى والعشرين 


على الرغم من أن دراسة الذكاء الانفعالى لا تزال فى طور المهد. إلا أن هناك 
دلائل على أن دراسة الانفعالات وكيفية تأثيرها على العالم ستتوسع فى العديد من 
المجالات فى غضون الأعوام القلائل التالية. 

فى الآونة الأخيرة طبقت ادارات الأطفال والجامعات والمائلات فى المملكة 
التحدة برنامج الجوانب الاجتماعية والانضالية تلتملیم فى المدارس العامة. لقد 
كانت مشكلة شفب الطلبة مشكلة كبيرة فى المملكة المتحدة كما كانت فى شمال 
أمريكا. وقد أصبح واضحًا أن النظام التعليمى لم يكن يعلم التلاميذ أا من المهارات 
الاساسية التى يحتاجون لتعلمها حتى يصبحوا راشدين جيدى التوافق - أى كيف 
يتوافقون مع الآخرين. فوضع النظام التعليمى البريطانى فريقا لتنمية المهارات 
الاجتماعية والانفعالية والسلوكية لوضع برامج تعلم تلاميذ الدارس المهارات 
الاجتماعية والانفعالية الضرورية لتوافقهم مع زملائهم ومدرسیهم. وكان الأمل 
أنه عندما يتعلم الأطفال هذه المهارات سوف يكبرون ليصبحوا راشدين جيدى 
التوافق. وكانت الأنظمة التعليمية فى الدول الأخرى تراقب هذه التجربة. فإذا 
وجدت نتائجها إيجابية فسوف تطبق برامج ممائلة لها. 

ولم يقنصر الاهتمام بقيمة الذكاء الانفمالى على المدارس العامة حيث 
أصبح ت معاهد التعليم العالى تبحث عن أساليب تستطيع من خلالها ادراج الذكاء 
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النجاح على مدار الحياة 


الانفمالى فى مناهجها التعليمية المتقدمة. ففی عام ۲۰۰۸ استضافت جامعة 
جورج تاون بمدينة واشنطن منتدى يهدف إلى استكشاف دور الذكاء الانفعالی فى 
التعليم العالى. وفى هذه المناسبة شاركت الجامعة. وطاقم الاداریین بها. والطلبة 
بما يرونه أفضل المارسات. وقصص النجاح: والطرق التى يمكن استخدامها حتى 
يكون للذكاء الانفعالى أثر دائم على نجاح الطلبة وتطورهم. وفى كندا استضافت 
جامعة "ويلفريد لورير" مؤخرا منتدى على مدار يوم كامل لمناقشة الأثر الذى 
يتركه الذكاء الانفعالى على التعليم والتعلم. 

ولم تقتصر بحوث ودراسات الذكاء الانفعالى على أمريكا الشمالية فحسب. 
بل تعدتها لتشمل العالم كله؛ ففى الأونة الأخيرة أجريت دراسة على قسم التوليد 
بمستشفى كبير بمدينة بولونيا فى ایطالیا i‏ فأوض حت زيادة كبيرة فى الأداء, 
ونجاحا فى الحياة بين المهنيين ذوى المستوى المرتفع من الذكاء الانفعالى. 

وقد وجد الذكاء الانفعالى طريقه أيضا إلى عالم الرياضة الاحترافية عالى 
التنافسية. حيث استخدم النتخب الأول لكأس ساوذهامبتون لكرة القدم فى 
بريطانيا الذكاء الانفعالى لتطوير المواهب لدى اللاعبين الناشئين. واكتشفت 
دراسة أجريت على جامعة تشانج تشينج القومية فى تايوان أن هناك علاقة بين 
الذکاء الانفعالى والنشاط البدنى: واللياقة البدنية التی تحافظ على الصحة. 
واکتشفت الدراسة أن الطلبة ذوى المستويات المرتفعة من الذكاء الانفعالى أكثر 
لياقة أيضا. 

وباختصار, فقد أصبح الذكاء الانفعالى يحظى بتقدير كبير عبر المالم؛ سواء 
فى مجال الأعمال أو الحياة أوقضاء وقت الفراغ. والهارات التى يقدمها هذا 
الكتاب يمكنك تطبيقها على كل جوانب حياتك GI‏ كان عملك. أو حالتك العائلية, 
أو موقمك. أو شخصيتك. 
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الوعی الانفعالی بالذات‎ 


"المبدأ الأول هو ألا يخدع الرء نفسه. 
وأسهل من يستطيع الرء خداعه هو نفسه". 
- "رینشارد فینمان": عالم طبيعة أمريكى حاصل على جائزة نوبل 
"الکاتب الساخر هو من یکتشف فى نفسه أشياء غير سارة. 
ثم يقول: انها توجد لدی غيره من الناس ". 


- الولف "بیتر ماکارثر" 


أوضحت البحوث أن زيادة الذكاء الانفعالی تؤدى إلى زيادة الانجاز والنجاح 

فى الحياة. وهذه الرحلة تبدأ بداخل الانسان. وما لم نعمل فى البداية على أنفسنا. 
y 1‏ 

بداخلنا تساعدنا على النظر بواقعية إلى كيفية تعاملنا مع الآخرين ومع البيئة من 

حولنا. ولا بد لنا من أن نتحلى بدرجة معينة من فهم انفعالاتنا والقدرة على إدارتها 


قبل أن نستطيع أن نفير - وبكفاءة - أية جوانب أخرى فى حياتنا. 


ويعتمد قدر العمل الذى لا بد لنا من القيام به والجهد اللازم لنا أن نبذله 
لتفيير ما بداخلنا على الموضع الذى نبدأ منه. ولا شك أن البيئة التى نشأنا وتربينا 
فيها تحدد - وبدرجة كبيرة - كيفية رؤيتنا لأنفسنا وللعالم من حولنا. فمن نشأوا 
فى عائلات قاصرة بها مشاكل طوروا لديهم آليات توافق لا تخدمهم بصورة جيدة 
فى العالم الأكبر. ويحتاجون لوقت أطول حتى يتوافقوا مع انفعالاتهم ويتعاملوا معها 


وبدرجة أكبر ممن نشأوا فى بيئة عائلية صحية. 


۳۷ 


الفصل اليخامس 
الوعى بانفعالاتنا 


قبل أن نستطيع فعل أى شىء بانفعالاتنا؛ ینیفی أولا أن نعرفها. إن بعض 
الانفمالات - مثل الغضب أو الخوف - أكثر وضوخا من غيرها خاصة إذا كان 
إحساسنا بها قویا. وهناك انفعالات أخرى أقل وضوخا بل قد لاندر كها ادراکا 
ely‏ وائفمالا الشعور ce sadly‏ والاأحساس بالذنب مثلا: أحيانا ما نشعر بتشابه 
بينهما لدرجة يصعب علينا التمييز بينهما. وتمتمد قدرتنا على الوعى بانفعالاتنا 
أيضًا على ما تعلمنا أن نفعله بهذه الانفعالات. فإذا كنا قد تربينا على اعتبار 
انفعالاتنا سيئة فينبغى إخفاؤها طوال الوقت. فربما كبتناها بداخلنا لدرجة أصبح 
من الصعب علينا معها أن نتوصل إليها على الرغم من أن وصولنا إليها أمر لازم 
وضرورى. فى هذه الحالة لا تصدق قاعدة أن ما لا نعرفه لا يضرناء فالانفمالات 
المكبوتة تؤلنا وستظل تولنا ما لم نخرجها إلى وعينا لنتعامل معها. 

تحدث "أنتونى روبين ز"فى كتابه أيقظ العملاق بداخلك عن كيف تفيدنا 
الانفعالات فقال: 


"الطريقة الوحيدة للاستخدام الفغال للانفعالات هی أن ندرك أنها 
تخدمنا. لا بد أن نتعلم من انفعالاتنا ونستخدمها لتحقيق النتائج التى 
نريدها والمتمثلة ضى تحقيق جودة أكبر لحياتنا. وما الانفعالات التى كنت 
تظنها من قبل سلبية إلا نداء e Jul‏ فمندما تمرف كل إشارة والرسالة التى 
توصلها . فسوف تتحول انفعالاتك من عدو إلى حلیف, بل وستصبح صديقك 
وناصحك. ومدربك, وتوجهك اثناء كل الظروف المتقلبة فى حياتك سواء 
كانت سلبية أو ايجابية ". 


وهناك عدد من الأسأليب التى نستطيع استخدامها لمساعدتنا على التواصل مع 
مشاعرناء ويتضمن هذا الفصل عددا من هذه الأساليب. ومع ذلك فأحيانا ما نحتاج 
للمساعدة التخصصة للتعامل مع مشاعرنا إذا كانت هذه المشاعر مكبوتة للفاية أو ناتجة 
عن خبرات مأساوية. قفی هذه الحالة سنحتاج لساعدة متخصص أو جماعة دعم. وعلى 
سبیل الشال. فان جماعتين دولیتین هما: مشروعالانسانية, والنساء بداخلنا فعالتان 
جدا فى مساعدة أعضائهما على التمامل مع انفعالاتهم. وعلماء النفس ممن یمرفون 


۳۸ 


.. الوعی الانفعالی بالذات 


بهاتین النظمتین کثبرا ما يحيلون مرضاهم Lagal!‏ وهم واثقون فى العمل الذى تقومان به 
وقدرتهما على إيجاد بيئة آمنة للتعرف على الانفعالات واستکشافها وتحریرها. 


الوصول لصدر الانفعالات 


عندما ندرك انفعالاتنا ونعيها. فإننا نستطیم الوصول لصدرها . اننا عندما ننفعل 
بسبب موقف ممین. فلا يكون انفعالنا نتيجة الموقف نفسه فى الفالب, فالحدث الذى 
يتضمنه الموقف ليس إلا محركا يستثير انفعالات مررنا بها فى الماضى. وعلى سبيل 
الثال, اذا كنت فى حجرة بها عشرة أشخاص. وقال شخص عن هذه المجموعة: 
إنهم أغبياء فسوف تتباين ردود أفعالهم الانفعالية, حيث سيشعر أحدهم - كان 
والده دائمًا ينعته بأنه غبى أثناء سنوات طفولته - بهياج كامل. وقد يشعر شخص 
آخر بدرجة من الفنضب ولكنها أقل حدة مما يشعر بها الشخص الأول. ومع ذلك. 
فقد يكون هناك شخص ثالث لم يقل له أحد آبدا: انه غبی, ولذلك فقد لا يكون لديه 
رد فمل انفعالى قوى. ويتساءل عن سبب ما جمل المتحدث ينعته بأنه غبى. 

يقضى الكثيرون منا معظم حياتهم يعيشون فى عقولهم وليس فى قلوبهم: لذلك 
فنحن بحاجة لراجعة مشاعرنا بصورة منتظمة لنرى إن كنا نعيش الحياة التى 
نريدها لأنفسنا آم حياة اختارها لنا غيرنا. قا ل" هج براثر" فى كتابه Notes‏ 
Myself. My Struggle to Become a Person‏ 0): " كلما زادت استعانتى 
بمشاعری, وتوافقی مم‌نفسیلاری إن كنت أفعل ما أريد أن آفعله. قل شموری فى 
نهاية اليوم بأننى أضيع وقتی ". 

إن مشاعرنا لا تكذب. ونحن كبشر لدينا قدرة هائلة على خداع أنفسنا. ومع ذلك 
فان عقولنا Y‏ تستطيع التغلب على مشاعرنا. فدائما ما تفضحنا انفعالاتنا وتوضح 
لنا الأمور غير المتسفة فى حياتنا. لذلك لا ينبفى علينا أن نستبعد مشاعرنا. بل أن 
نتوافق معها بدرجة أكبر؛ لأن الحياة الصادقة المثيبة المرضية تتطلب منا استخدام 
كل من عقولنا ومشاعرنا. 

"كن أنت مثالا للتفيير الذى تريد أن تراه فى السالم من 
حولك". 
- " موهانداس غاندی" 


۳۹ 


الفصل li‏ مس 


"یفکر كل انسان فى تغيير العالم من حوله. ولکن ليس هناك من 
یفکر فى تفییر ذاته' 


- الولف الروسی "ليو تولستوی" 


وصلت حياة "براد" فى بداية الأربمینیات من عمره إلى مرحلة الأزمة, 
حيث كان ساخطا على عمله وکان واثقا من أنه یحتاج لتفییره. وکان یعانی من 
احساس la‏ بالتعب ويشعر بأنه محصور فى شرك لا يستطيع الفكاك منه. 
ولقناعته بأن عمله هو السبب فيما هوفیه. فقد كان يشكوعمله لكل من يستمع 
stl‏ وكان يعتقد أنه لووجد عملا slo y‏ فسوف تتحسن حياته. ومع ذلك 
فقد مل الكثيرون من زملائه سماع ما يقوله لذلك أصبحوا يتجنبونه. 

وكان زملاء "براد" ورؤساؤه يرونه لعفیف الأخلاق وسهل الانقياد كما 
يوحى ظاهره. حيث لم يكن يبدى أية إشارة غضب. وكان يبدو أنه يستطيع 
التعامل بسهولة مع الضفوط فى عمله. ومع ذلك فمد كان یکمن خلف ذلك 
المظهر الهادی الستقر الکشیر من الاحباط الکبوت والفختب اللذين LIS‏ 
ینفجران فى بعض الأحيان. وعلی سبیل المثال. فقد أرسل له زمیل رسالة 
إلكترونية يطلب منه أن يؤدى عمله بطريقة معينة, ففضب من أن یخبره 
أحد زملائه بكيفية أداثه لعمله دون أن یکون لهذا الزمیل سلطة عليه فکتب 
"براد" ردا عنیقا على الرسالة وأعاد إرسالها إلى زميله. استدعاه رئيسه 

فى العمل وطلب dio‏ تفسیرا لسلوکه. وقال له: AA‏ 
شخص د کی مثله بهذه الطريقة؛ ؛ فأدى هذا إلى زيادة الوقف سوءا. حيث 
نذا "پراد" یلا حظ أنه یتباعد É tak i‏ عن زملائه فى العمل. وأصبح ١‏ 
الكثيرون من زملائه یتجنبونه ویتجنبون وضع أنفسهم فى موقف یضطرون 
فيه للتعامل معه. وكان "براد" يعانى من مشاكل مع رئيسه الباشر, ويستاء 
كلما طلب منه رئيسه المباشر أداء مهمة معينة. وكان هذا الرئيس المباشر 
آخر حلقة فى سلسلة طويلة من رموز السلطة الذين يعانى "براد" من 
مشاكل معهم. 


.. الوعی الانفعالى بالذات 


وفی النهاية أدرك "براد" أنه مکتثب, فبحث عن الساعدة واستطاع من 
خلال الاستشارة النفسية أن یتعمق فى مشاعره التی كان یتجاهلها لسنوات 
طويلة. وأدرك أن سبب اکتثابه هو علافته بوالده. حيث لم يكن یشمر بحب 
کامل تجاه والده الذی كان ينعته دائما بأنه أحمق. بل إن والده ظل یقلل من 
قدره حتی عندما وصل إلى منتصف الثلاثینیات من عمره. وکان "براد" یمتبر 
والده رجلا ذکیا جدا: لكنه لم یوظف کل قدراته أبدًا. حیث اضطر للعمل 
بوظيفة متواضعة طوال حیاته. ومع زيادة وعیه بذاته» أدرك "براد" أنه قد 
سار على نفس الطریق الذی سار عليه والده. 

وأثناء جلسات الاستشارة. بدأ "براد" يرى كل جوانب حياته التی تأثرت 
بعدم معرفته لشاعره. وأدرك آن عدم تملمه كيفية ادارة مشاعره قد دمر 
حياته. وبالإضافة إلى متابمته جلساته الاستشارية بصورة منتظمة: فقد انضم 
"براد" إلى جماعة علاجية كان یقضی بها جلسات علا جية طويلة. وعندما 
اکتشف طرفا للتنفیس عن غضبه, قال لمن حوله: إنه يشعر بأمل حقيقى لأول 
مرة فى حياته. 

وقد تطور التصوير الفوتوغرافى- الذى كان اهتمامًا حقيقيًا لدى "براد" 
- إلى درجة من الحب. وكان خوفه من أن یتمرض للرفض يمنعه من أن يشارك 
بالصور الفوتوغرافية التى التقطها فى المسابقات للتصوير الفوتوغرافى على 
الرغم من أن مصورين محترفين نصحوه بالمشاركة. ولكنه بدأ يشارك فى 
هذه المسابقات: ففاز بعدة جوائز عن صوره التى التقطها للطبيعة, وأصبح 
يبيع الصور التى التقطها فى سوق محلی فى أيام العطلة الأسبوعية؛ وشعر 
بالرضا لأن الآخرين يقدرون مواهبه. وفى بعض الأحيان كان لا يزال يجد 
صعوبة فى أن يقبل أن الآخرين مستعدون لدفع نقودهم لشراء الصور التى 
التقطها وتمليقها فى منازلهم. 

واصل "براد" العمل بنفس وظیفته. ولكنه اکتشف أن الأشياء لا تسبب 
لهالمعاناة مثلما كانت من قبل. ومع قلة شکواه من عمله وجد أن زملاءه لم 


يمودوا يتجنبونه وأنه يتلقى- ولأول مرة - الدعوات من عدد منهم للحفلات 
التى يقيمونها. وعندئذ بدأ يزداد بشاشة واجتماعية, وبدا كما لو كان قد وجد 
اهتماما من نوع جديد بالعاملين «das‏ 


الفصل | لخامس 


وعلی الرغم. من أن عمله لم يكن العمل الذی یحلم بهء لا أن"براد" هد 
أدرك أنه ليس أسوأ عمل Lia‏ وأدرك للمرة الأول ى أن هناك جواتب من عه 4+ 
یستمتم بقعلها . ولا عرف أن مشاكله مع رموز السلطة تنيع من غضضبه ‏ 
والده» ققد بل الجهد. لنأسيس وتطویر علاقات عمل قائمة t Sen ae‏ 
رژساثه ومدیریه فى العمل. 

واد ee‏ 0 لحطلة tes ty‏ متم Ai‏ 
محركا ندیه من عدواتية ويذكزونه بوالده: وكان هذا الإدراك هوالت 1 
AAN‏ اصلاح علاقته مع زؤسائة: وبذلك بل حهدا aly Vicks‏ علا ۱ 
أفضل له agas‏ كان lay"‏ "فى الماضى يبا عن الاختلافات التى 2 F Gaii RR‏ 
وبين العاملین idas‏ ولكته الان اسبح یحاون ab cie‏ : > 
الاشیام ابلشتركة بینه وبینهم: > Las E a ae‏ 

. لقد استطاع راد" من خلال تطبه لاد شا وار ام امه يالف ۱ 1 
Bia ade‏ مطهره cane‏ تب | أذ ais‏ ع IS‏ تون 


"لا بد أن تترك المدينة التی تشمر بالراحة فيهاء وتنطلق إلى 
برية حدساك: A LEA eo‏ 


هو ذاتك ۰ 


till’‏ "الان ای 


اسالیب لزیادة الوعی بالانفعالات 
© خصص عشر دقائق یومیا. أوجد مكانًا Lolo‏ مريحًا. وأغمض عينيك فيه 
مرکزا على مشاعرك. استشعر الشد فى جسمك. أعد تصور ما مر بك من 
أحداث خلال يومك وسبب لك انفعالات قوية. وحاول اعادة استشعار تلك 
الانفعالات المختلفة التى مرت بك واکتبها فى مذ كرة مخصصة لهذا الفرض. 
وبعد بضعة أسابيع لاحظ إن كنت تتحسن فى التعرف على انفعالاتك أم لامن 
خلال عدد الانفعالات التى تستطيع اعادة تذكرها. 


ET 
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.. الوعی الانفعالی بالدات 


© إذا كنت تجد صعوبة فى التواصل مع انفعالاتك أو التمییز بینها؛ فاستشر 
معالجا نفسياء أوانضم لجماعة تشجع على التعبير عن الانفعالات. أحيانا 
ما تستثیر رؤيتنا لغيرنا وهم يتحلون بالشجاعة على الحكى عن انفعالاتهم 
لدينا الرغبة فى أن نفعل مثلهم. 

© فى نهاية اليوم !13 تعرضت لانفعال سلبى قوى مثل الخوف أوالفضب أو 
الحزن, فحاول أن تعرف مصدره الحقيقى. وعلى سبيل JELU‏ اذ! أغضبك 
احدهم. فا سأل نفسك إن كان هذا الشسخص يذكرك بشخص كان ينضبك 
فى الماضى أم لا. عاود التفكير لتحدد أول مرة تستطيع تذكرها من شعورك 
lag‏ النوع من الفضب. 

© عندما تجد فى نفسك استعدادا للتصرف بغضبء فأجبر نفسك على عدم 
الا ستجابة بغضب لبضع ثوان على الأقل. اجمل لديك فكرة جاهزة - مثل 
ذ کری جيدة. أو شىء يحيرك تجبر نفسك على التفکیر فيه لدة عشر ثوان. 
افعل كل ما يحقق نجاخا» وکل ما عليك أن تفعله لتجبر عقلك على التفکیر فى 
شىء آخر دون أن تصدر رد فمل. 

© اذا وجدت رد فعلك غاضبا؛ أو خائفاء أو قائما على الا حساس بالخزى 
والذنب» فاسأل نفسك بعد ذلك عن كيفية تقدیم رد فعل مختلف. بعد 
أن تتوصل لطريقة أفضل للتعامل مع الوقف ركز عليه لدة ثلائین ثانية» وقل 
لنفسك: إنك سوف تتعامل مع الموقف بهذه الصورة إذا حدث لك مجددا. 

© ابحث كل يوم عن فرصة للتعبير عن انفعال إيجابى واحد على الأقلء وقل 
لأحدهم إن كان هناك شىء alad‏ أشعرك بالرضا. 


ملا حظات 
Anthony Robbins. Awaken the Giant Within (New York Free Press. 1992). P. 249‏ 
Hugh Parther. Notes to Myself. My Struggle to Become a Person(New York: Bantam‏ 
‘Books. 1981). p. 17‏ 


الفصل السادس 
توکید الدات 


"تمهل متوخيا الحذر. ولکن عندما تتصرف تصرف بحسم, 
وعندما تذعن اذعن برقة. وعندما تعارض عارض بحزم". 
-"تشارلز کولتون": رجل دين ومؤلف انجلیزی 


توكيد الذات هو القدرة على الحضاظ على الحدود والتمبير عن الاحتياجات 
بوضوح وبأسلوب مباشر. ويتضمن توكيد الذات القدرة على التعبير عن الاتفعالات 
التى نشعر بها وآرائنا التی قد لا تحظى بالقبول, أو تختلف مع "تفكير الجماعة". 
وعلى الرغم من أن توكيد الذات يعنى أن نطلب ما نرید, فإنه لا يعنى بالضرورة أن 
نحصل دائمًا على كل ما نطلبه. وکثیرا ما يساء فهم توكيد الذات فى مواضع معينة 
من المجتمع نتيجة للخلط بينه وبين العدوان. 

ومن يتمتعون بقدر صحى من توكيد الذات يحترمون حقوق الآخرين مع تمتعهم 
بالقدرة على التعبير بوضوح عن أمانيهم. ومادام من يتمتعون بتوكيد الذات 
يحافظون على حدودهم فإنهم يحترمون حدود Y‏ الذات يتيح 
الفرصة للاختلاف فى الآراء دون محاولة إجبار الآخر على الاستسلام للتفكير 
الذى يتبناه الشخص. أو فرض نوعية معينة من التفكير عليه. وإنه من المکن 
لشخصين يتمعتان بتوكيد الذات أن تكون بينهما صداقة قوية واحترام متبادل 
رغم اختلاف أرائهما. وكثيرًا ما یحظی من يدافعون عن حقوقهم بالاحترام بسبب 
أفعالهم ويراهم الناس أفضل من غيرهم. ومع ذلك. فنظرًا لوجود خيط رفيع 


tt 


توکید الذات 


بين توکید الذات والعدوان. فإن من بحظون بالاحترام هم من یمرفون جيدًا حدود 
ال خرین ویحرصون علی احترامها. 


العدوان 


Lal‏ العدوان فإنه يؤدى إلى فائزین وخاسرین. فالشخص العدوانی لا يحترم 
الحدود؛ ويريد فرض ارادته على الآخر. وعلی الرغم من أن المدوان قد یحقق 
أهدافًا موقتة. الا أنه يترك أثرا قبیحا کثیرا ما يؤدى إلى معاودة المدوان. وکثیرا ما 
پشعر ضحایا المدوان بالاستیاء, والفضب. وتمرضهم للبلطجة, وکثیرا ما پتحینون 
الفرص للانتقام من المتدی. ولذلك السبب یستاء الناس عمومًا من المعتدين. ولا 
بصادقونهم. وعلی الرغم من أن العتدی قد یکون من الظاهر أنه يحظى بالاحترام 
- خاصة 131 كان فى موضم قوة وسلطة - الا أن ذلك الاحترام واه. حيث ستكثر 
السکاکین الوجهة إليه إذا خرج من منصبه. 


السلبية 


إذا كان العدوان أحد طرفى دفاع الرء عن نفسه. فإن السلبية هی الطرف 
النقيضص. له. والسلبيون مهانون يسمحون لغيرهم بالاستهانة بهم. Giy‏ كانت 
مبررات السلبيين فإنهم يختارون ألا يعبروا من احتياجاتهم ورغباتهم. وتفرض 
عليهم هذه الاحتياجات والر غبات من الآخرين. وهؤلاء السلبيون ضحايا فى 
مجتمعنا. والعدوان السلبى صورة أخرى لعدم التوافق على مدرج دفاع المرء عن 
حقوقه. 

وكلنا نعرف أشخاصًا عدوانيين سلبیین. حيث يبدون هادئين ولا شىء يزعجهم. 
وعلى الرغم من أنهم قد يبدون متوافقين مع كل شىء وأنه لا شیء يضايقهم. 
إلا أنهم من داخلهم فى حالة من الفليان ويشعرون بألم تجاه أية إساءة يعتبرون 
أنها وجهت إليهم. وفى النهاية لا يستطيع هؤلاء تحمل المزيد فينفجرون فى غضب 
وهياج. وغالبا ما يكون العدوان السلبى آلية للتوافق تعلمها من هم فى موضع ضعف 
وكانوا قد عوقبوا على تعبيرهم عن مشاعرهم وآرائهم. وكشيرا ما يتم palo‏ هذا 
السلوك أثناء الطفولة عندما يتعلم الطفل أنه ليس من الجيد أن يعبر عن غضبه 
أو غيره من أنواع معينة من مشاعره. وعندما لا يؤبه بآرائه. وإذا لم بحصل مثل 


te 


الفصل السادس 


هذا الطفل على الساعدة. فإنه سیحمل هذا المدوان السلبی معه حتی يصل لرحلة 
الرشد وسیستخدمه مع زوجته؛ أو رئیسه فى العمل. أو أصدقائه؛ أو الآخرين. 

وقد يتعلم الراشدون أيضًا كتمان انفمالاتهم وأفكارهم عندما لا يرون أمامهم 
بديلا لهذاء أو عندما يتعرضون لضغوط دائمة لعدم التعبير عنها. حيث قد يتعلم 
الشخص الذى یتسم رئيسه فى العمل بالعدوانية أو الضغط أو السيطرة أن یکتم 
أفكاره ومشاعره بداخله. وعندما ينفجر غضب الشخص العدوانى السلبى فى 
النهاية فقد يؤدى إلى أضرار كبيرة. حيث يؤدى انفجار الفضب فى الكثير من 
الحالات الى تدمير العلاقات والصداقات والعمل. وكثيرًا ما تتقلص فرص العمل 
بصورة حادة أو تتلاشى تمامًا أمام من لا يستطيع السيطرة على غضبه. لذلك فإنه 
من اللازم بالنسبة لمن يتسمون بالعدوان السلبى أن يتعلموا كيف يؤكدون أنفسهم 
ويعبرون عن أنفسهم فى الواقف بسرعة أكبر مما يظنون أنه ينبغى عليهم. وهذا 
السلوك يمكن تعلمه من خلال الممارسة. 


توكيد الذات الصحى 


تتعدد الطرق الفعالة لتوکید الذات بتمدد شخصیات البشر. وف ino‏ أن رؤيتنا 
للشخص العدوانى على أنه شخص صاخب بفيض. فإن الشخص الهادئ رقيق 
الكلام قد يدافع عن حقوقه مثلما يدافع عنها الشخص الاجتماعى. وقد أوضحت 
مقولة "تيدى روزفلت" الحكيمة: "تحدث بلطف. ولكن احمل عصا كبيرة" أنه لا 
ينبفى الخلط بين الهدوء والافتقار للحزم أو قوة العزيمة. ويتطلب التوكيد 9 Le‏ 
بالشاعر وقدرا جيدا من احترام الذات؛ لأننا ينبغى أن نعتقد أن لآرائنا وانفعالاتنا 
أهميتها قبل أن نشعر بقدرتنا على التعبير عنها. 

ولا بد أیضا من وجود قدر معين من الاستقلالية والاعتماد على الذات؛ فكلما زاد 
اعتمادنا على التقدير الذى نحصل عليه من الآخرين زاد خوفنا من الإساءة إليهم 
من خلال التعبير الواضح الصريع عما نريده. ولأننا لا نستطیم فى العادة أن نعبر 
عن أول شىء يطرأ على عقولنا عندما يقول لنا أحدهم شيئًا يتعارض مع ما نتبناه 
بقوة من معتقد ات وقیم. فإننا نكون بحاجة لنوع معين من السسيطرة على الدوافع. 
والافسوف نضطر للتصرف بدافع الفضب أو قول شىء نندم عليه فيما بعد. إن من 
يستطيع السيطرة على حالة انفعالية جيدة فى موقف مشحون یصبح هو الفائز. 


توكيد الدات 


العالم ملىء بأناس پریدون استفلالنا واجتیاز حدودنا إذا سمحنا لهم بذلك. 
لدلك . فإذا اردنا أن تکون لنا حیاتنا الخاصة التی نحصل على ما نرید منها . فعلینا 
أن نحافظ على هذه الحدود باستمرار. 


"ثبات الهدف واحد من أكثر أنواع القوی الضرورية للشخصية. 
ومن افضل أدوات النجاح؛ لأنه لولا حزم الهدف لبددت العيقرية 
جهودها فى متاهة علاج الأشياء غير المتوافقة". 


- "فیلیب دورمر تشيسترفيلد": سياسى بريط نی 


كان موضوع ورشة العمل "ترك الأثر على الوظیفة" , وکان انستمعون 
للمحاضر فى هذه الورشة أکثر من آریمین شخصا:, وکان الحاضر خبیرا - 
راشد! فى كيفية اظهار الرء لنفسه والتقدم فى مجال عمله. وکانت سيرته 
الذاتية مذهلة؛ حيث كان "دون ماكسويل" يلقى محاضرانه فى الشرکات 
الكبرى والهيئات الحكومية. وعلى القائمين على التمليم فى كل أنحاء الولايات 
المتحدة. وكان ضيفا على الكثير من البرامج التليفزيونية الشهيرة ويستطيع 
توجيه الجمهور إلى الوجهة التى يريدها.  ,‏ ر 

وكان أسلوب "دون" فى الإلقاء سهلا وبليفا. حيث كان يتوقف عن 
الكلام فى الأوقات المناسية حتى يستوعب جمهوره ما قاله. وكان يؤكد 
على المواضع التى يراها مهمة. وکان "دون" أثناء محاضراته يقف 
منتصبا. ويحاضر بحيوية وحماس وثقة. وكان يجول بعينيه فيتواصل . 
بصريًا مع كل المستمعين لمحاضراته؛ ویحرص على أن يشعر كل منهم 
بانه يتحدث إليه هو, وكان ملبسه الأنيق. وأسلوبه, وسلوكه یوضح أنه : 
رجل واثق من نفسه ناجح. ولو طلب من أحد الستممین لمحاضرات : 
"دون" أن يتخيل طفولة "دون" لتخيل فتى US‏ ذا درجات ممتازة فى ؟ 
الدراسة. ويجيد كل أنواع الریاضات. ويحظى بجاذبية لدى الفتيات. : 


ودعم والدين محبين. 


الفصل السادس 


ولكن کم كان هذا التصور عن ماضی "دون" بعیدا عن الحقيقة, فقد كان 
"دون" يطلب من الستمهین إليه قبل أن ینهی محاضراته أن یحاولوا تخیل طفولته 
وبدايات دخوله dl pa‏ الرشد وفقا لا رآ وسمموه منه. وكان "دون" فى نهاية 
محاضراته يتحدث مع مستمميه حدینا شخصیا ويقدم لهم موجزا ملخصًا لحياته. 
لقد كان فى طفولته طفلا نحیفا متلعثمًا خجولا؛ وكان والده Gasa‏ للشراب: وهوما 
لم يدركه "دون" الافی مرحلة تاثية من حياته. وعلى الرغم من أن والده لم يكن 
عدوانيًا أومتجبرًا. إلا أنه كان غارقا فى مشاكله الخاصة ولم يكن يلتفت إلى "دون" 
أوشقيقه الأکبر "جیسون". وكانت والدته تمانی من نوبات طويلة من الاكتثاب. 
وعندما كانت تتعافی من تلك النوبات كانت تستطيع إظهار الحب والتماطف تجاه 
ابنيها. ثم تقسحب إل عالها الا عندما يعاودها الاكتثاب. وكان "دون" يشبعر 
بالوحدة, والخوف,وانعد ام ¡Aya!‏ وعدم وجود sal‏ آفراد الأسرة بجانبه تیشد. | 
عليه أثناء تلك الأوقات باستثناء آخیه والذى لم يكن يكبره إلا بعامین. ۱ 

.. وکان هناك gain‏ واحد بستطیم الاعتماد ele‏ وهوعمه "تشلك والذی. ۱ 
شارك فى الحریب»وأفسمن شزكة بعد نت aia‏ 5 تا نجاجا. ley‏ 
: الرغم من أن طوله لم يكن یتجا y‏ خمسة أقدام Cie‏ بوضات إلا أن ¿SGL‏ 
كانوا يوون طوله سيطة أقدام. ilus‏ محصوران فى ماک 
والدیهما: آخذهما تخت جناحیه, ولا استشمر فقدان "دون" للثقة فى haa‏ 
آدخله مدرسة لتملم الجودو عندما كان فى السابعة من عمره. l‏ 

وکان الفتی الپلطجی فى مدرسة "دون" يمربد عليه وعلی غيره من الفتیان 
any. meee‏ أن pit‏ تلقی التشجيع من عمه. والتدریب وتمرین الجودو. استطاع 
"دون" فى النهاية أن یتحلی بالشجاعة اللازمة لیرد على عريدة ذلك الفتی. وانه لا 
يزال يتذكر ذلك اليوم بوضوح. حيث كان يسيرفى ردهة المدرسة عندما جاء ذلك 
الفتى dy pall‏ من خلفه وضربه على الحقيبة التى كانت تحمل غداءه فسقطت dio‏ 
وتبعثرت محتوياتها على gal‏ ثم سال القتی المربید "دون" عما يستطيع فعله 
مقابل هذا. لم يفكر "دون" کثیرا. بل مد يديه وضرب الكتب فى يد الفتی العربيد 
فسقطت منها عبر الردهة. فضحك الفتيان الواقفون خلفهما. عندئد شعر الفتى 
العربيد بالصدمة‌والهیاج وبدأ ینور حول "دون". ولأن "دون" كان يتوقع «(a‏ 
فقد طرحه Lo‏ شمر الفتی العربيد بالصدمة rer Lua ¿My‏ تسيا 
تمامًاء فتأوه ببطء ثم سار مطأطئ الرأس ولم يعد یضایق "دون" بعد ذلك. 


توكيد الذات 


نتشر الخبر بسرعة. فأصبح الفتی الذی كان یتمرض للمربدة بطلا 

da‏ وحاز علی احترام زملائه ومدرسیه. وفی حين أنه اکتسب ثقة بالنفس 
فاا ؛ فقد كان التحدث أمام مجموعة من الناس مشكلة 
أخرى بالنسبة له, فكان كلما سأله أحد مدرسيه سوالا تجمد فى مکانه وأخرج 
الإجابة بصوت ضعيف خائف أشبه بالهمهمة. وعندما أخبر عمه عن هذه 
المشكلة؛ اقترح عليه عمه خطة. حيث طلب منه أن يتصور طرحه لذلك الفتى 
العربيد أرضًا كلما كان عليه أن يتحدث أمام مجموعة من الناس. فتكونت فى 
عقله صورة قوية عن أنه فتى قوى وملىء بالثقة بالنفس وواثق من نفسه قبل 
أ يبدأ فى التحدث. 

وفى أول مرة جرب "دون" هذا الأسلوب صمت مدرسه وزملاؤه للحظة وهم 
مندهشون من القوة والثقة فى صوته. ومع زيادة ممارسة "دون" لهذه الخطة 
زادت سهولتها. وفی النهاية أصبح الفتى الخجول متحدشا Lis‏ أمام الناس. 
واکتسب ثقة فى قدراته مکنته من ترشیح نفسه لرئاسة اتحاد الطلبة. فجاء 
ترتیبه الثانی بعد الفائزة باللقب - وکانت الفتاة الأكثر شمبية فى الدرسة 
وکانت جميلة جدًا. وكان "دون" فخوزا بجهوده لمرفته أنه بدل فیها آقصی ما 
یستطیع بذله. حيث كان عمه يقول دائمًا: انه إذا بذل الرء أفضل جهوده فلا 
داعی للخجل إذا لم یستطع نحقیق هدفه. 

التحق "دون" بالجاممة لدراسة علم النفمس. وعلی الرغم من أنه كان 
یستمتع بمساعدة الفاس فى الجلسات النفردة له معهم. الا ان هوایته كانت 
المحاضرة على جماعات من الناس, حيث كان یتطوع بالتحدث أمام الجماعات 
والمؤسسات فى المجتمع كلما أتيحت له الفرصة لذلك. وعلی الرغم من أنه لم 
يكن يكسب أى مال من ممارسته لهذه الأنشطة. إلا أنه كان Lal o‏ فرصة لشحذ 
هذه المهارة واكتساب خبرات قيمة فى التحدث أمام جمهور. 

وبعد عشرين عامًا من تخرجه فى الجامعة أصبح "دون" محاضرًا شهيرًا 
متخصصا فى المحاضرة فى ورش عمل ومنتديات تطوير وتنمية العاملين 
بالشركات. وعلی الرغم من أنه لم يعد يقدم محاضرات مجانية: إلا أنه لا يزال 
يتبرع بالتحدث أمام الجماعات المدرسية مجاناء ولا یزال يحب أن يحكى فى 
محاضراته عن "قصة الفتى البلطجی" من أيام طفولته. ويرى نفسه فى وجوه 
الكثيرين من الطلبة الهادثين الذين يجلسون فى القاعد الخلفية فى الفصل. 


الفصل السادس 


وأمله هو أن تمنع الرسالة التی بقدمها هؤلاء التلامین الشجلعة التی . 
. يحناجون إليها لالحرو من د تموضهم للعدوان فى حهاتهم. ویعتبر ¡Er PEA‏ 
' لحدیثه الا أن يسهم : ad del‏ لتلامین شيا isis dl‏ ? 
٠‏ أن يجربوه من قبل له فد حفق ق نجباخا: وکان يزى أن delia algal‏ 
pean TEET‏ بالر احة epee‏ فإتهم لن ‘ame‏ ابا ‘acti‏ ۰ 
ماه 3 ۱ E site‏ و ره 


أسا زيادة ته کید الذات 


© مارس طلب ما تريده. لا تطلب تصریخا أو مبررًا لنفسك, بل اطلب ما تريده 
بصورة مباشرة. قل لنفسك: إن وقتك وآراءك Y‏ تقل أهمية عن مثيلتها لدى 
أى شخص آخر. وحتى إن لم تكن واثقا من ذلك. فاستحضر الشجاعة وافعله. 
اطلب طلبًا مباشرًا مرة واحدة على الأقل Lago‏ بادنًا بالمواقف الأقل تخويمًا 
لك حتى تصل إلى المواقف التى تعتبرها مخيفة. 

© انتبه للفة التى تستخدمها. احرص على التخلص من الوقفات فى الكلام 
التى تستخدم فيها أصواتا مشل "آههه". و"أممم". فهذه الأصوات مجرد 
حشو. وتجعلك تبدو مفتقرا للحسم. قلل من حديثك إذا كان عليك Jas‏ هذا . 
ومع ذلك اجعل كلماتك تبدو حاسمة وقوية. 

© ناد الناس بأسمائهم الأولى ولیس بألقابهم إلا عندما توضع فى مواقف 
ينبغى عليك أن تنادى فيها الشخص بلقبه (مثل تحدثك مع طبيبك). إن 
مناداتك أحدهم بلقبه عندما لا يطلب منك ذلك يمنحه سلطة عليك. انظر 
فى عين من تحدثه مباشرة. 

© احرص على أن تعبر عما تشعر به وأن تطلب التعویض إن اشتريت شيئًا 
معابا سواء كان هذا الشىء وجبة فى مطعم» أو قطعة ملابس, أوإصلاخا 
للسيارة. اطلب دليلا على أن عمل الإصلاح فى سيارتك قد تم مثل أن ترى 
الأجزاء القديمة النى استبدلها فنی التصليح. 

© لا تدع المتخصصين يخيفونك ويجعلونك لا تسأل أسئلة استيضاحية: أو 
شرحا Y‏ عتقادك لأن هذا سيجعلهم يرونك أحمق. إن مهمة المتخصصين 


۵ ۰ 


توکید الذات 


أن يبسطوا لك الأشیاء حتی تفهمها ولیست مهمتك أن نتعلم خبرتهم الفنية. 
واصل طلب الشرح حتی تثق فى أنك فهمت تمامًا ما یقولونه. 

Y O‏ تعبر عن نفسك آبدا عندما تشعر بأنك فاقد للسيطرة على نفسك. 
أو غاضب GY‏ هذا سیتضح فى صوتك. انك عندما تفعل هذا فإنك تقدم 
لحدئك فرصة للسيطرة عليك. انتظر حتى تستطيع التحدث بهدوء وحسم. 
وتذكر ألا تهاجم من تحدثه؛ بل اطلب ما تريده فحسب. وإذا لم تحصل على 
ما تریده. فاستمر وحاول مرة أخرى. ركز على حقيقة أنك لا تخاف من 
الحاولة, وأنك بذلت أفضل جهودك. 


۱ 


الفصل السابع 


احترام الدات 


"الثقة بالذات أول متطلبات الانجازات المظیمة". 


- المؤلف البریطانی "صموئیل جونسون" 


"الرجل الدی يئق بنفسه یکسب ثقة الاخرین به". 
- مثل قدیم 


احترام الذ ات هو الطريقة التى نری بها آنفسنا. وهو تقييم دقیق لهویاتتا 
يأخذ باعتباره ما نراه من مواضع قوة ومواضع ضعف لدینا. يفكر معظم الناس 
عندما یسمعون مصطلح احترام الذات فى أنه مرادف لتقدیر الذات. ومع ذلك 
فقد اجتهد واضمو اختبار "بارون" للذكاء الانفعالی فى توضیح الفارق بين الائنین. 
لقد ظل مصطلح تقدير الذات مصطلحا غامضا لعد ة عشود , وکان اللاس یعتبرون 
أن القصور فى تقدير الذات هو أساس أية مشكلة يواجهها كل من لديه قصور من 
نوع ما. لذلك. كان الحل لهذا الموقف هو زيادة تقدير الناس لذواتهم من خلال 
إخبارهم بأنهم رائعون وأنهم يستحقون الاحترام على طبيعتهم التى هم عليها. 
وكان الاعتقاد أنه إذا استطعنا زيادة تقدير الناس لأنفسهم. فإنهم سیستطیمون 
الأداء بصورة أكثر كفاءة. 

ومع ذلك. فلم يصدق هذا الاقتراح. حيث اکتشف أنه بعد الزيادة المصطنعة 
فى شعور أحدهم بقيمته الذاتية فغالبًا ما ينتهى الحال بهذا الشخص بشعوره 


oY 


احترام الذات 


بالرضا عن ذاته. ولم یقتصر الأمر على شمور أمثال هؤلاء بالرضا عن ذواتهم. 
بل تعداه لاعتبارهم آنهم لا يحتاجون لتغییر کبیر: لأنهم على ما یرام كما هم 
حاليا. ومن الواضح أن هذه النتيجة لم تكن النتيجة التی توقمها علماء الاجتماء 
الذین حاولوا العمل على فكرة تقدیر الذات. حيث كان الجزء الاساسی الفقود 
فى هذه الحالة هو الانجاز أى فمل شىء له قیمته لاکتساب الزید من الشمور 


بالرضا عن الذات. 
سبق أن فلت: Lit‏ لدینا قدرة هائلة على خداع أنفسنا .وان مشاعرنا تقد منا 
لاسام فا ویبدو أن هذه هى الحال مع الزيادة الخاطئة فى تفدیر فيمتنا 


الشخصية. ان مشاعرنا المميقة لسن تتفیر. ولد الدلائل الكافية على صدق 
lia‏ فأثناء دراستی الثانوية كنت أركز على دراستى. وأعتبرها خطوة آولی 
لزید من التعلیم والوصول للوضع الذی أريده فى حیاتی. وکانت تقدیراتی جيدة 
جذا. وکنت أحصل على الدرجات النهائية فى عدد من الواد الدراسية. وقال 
ناظر مدرستى جملة ان أستطيع ن | آبذا. حیث قال: ""هارفی" انك ذکی, 
فلا تجمل هذا يتغير". ان الانجازات شیء يفعله المرء لنفسه وبذلك فلا يمكن 
سلبها منه آبد!. وهذه الإنجازات تتطلب التكريس والشجاعة والعمل الجاد. 
وهی مصدر صادق وحقيقى لاحترام الذات. وليم من الضرورى أن تكون 
إنجازاتنا كبيرة مذهلة لتمنحنا دفعة عقلية إيجابية. إن الانجاز الناجح لاية 
مهمة نعتبرها صعبة. أو لسنا واثقين من قدرتنا على انجازها سيمنحنا شعورًا 

من المؤكد أن أول كتاب نشرته قد منحنى دفعة كبيرة من الطاقة الإيجابية. 
حيث حصلت على أساس يومى على كل أنواع المززات البسيطة من خلال أدائى 
الهام البسيطة أيضا. وعلى سبيل JEL‏ فإننى كلما كتبت رسالة جيدة الصياغة, 
أو تعلمت أداء مهمة مفيدة جديدة على الحاسوب شعرت بدرجة أكبر من قيمتى 
الشخصية. وكلما فعلت شيئًا لشخص لم يكن يتوقع هذا منى وتلقيت منه شکرا 
خالصًاء أشعر بشعور ایجابی وأتحلى بالشجاعة لتجربة شىء جديد يشعرنى بالراحة 
حتى وان لم بنته الأمر كما كنت أريد. ونحن نشعر بالرضا أيضًا عندما نعرف Lol‏ 
استطعنا تجاوز منطقة شعورنا بالأمان فيما نفعله, فأنا لا أزال أذكر شعورى فى أول 
موعد غرامى لى. لقد كان قدر الشجاعة المطلوبة يتناسب تناسبا مباشرا مع مدى 
رغبتى فى الخروج معها ومع تقديرى لفرص نجاحى فى هذا الخروج معها. وكنت 


er 


الفصل السایع 


أنتظر حتی اللحظة الأخيرة قبل أن أتصل بها لاطلب منها الخروج معى فى الاجازة 
الأسبوعية وعادة ما كان يحدث هذا فى ليلة آخر يوم عمل فى الأسبوع. 

وكنت كلما تعرضت للرفض أشعر بمزيج من الشاعر المتضاربة: فمن ناحية 
كنت أشعر بالإحباط لعدم حصولى على موعد. ومن ناحية أخرى كنت أشعر أيضا 
بالراحة لأننى تحليت بالشجاعة الكافية باتصالى GY‏ نتيجة عدم استحضارى 
الشجاعة اللازمة للاتصال لم يكن ليجعلنى أعرف ما يمكن أن یحدث, وإجراء 
المكالمة قد مكننى على الأقل من الشعور بانتهاء الموقف. 

إن الفشل الحقيقى الوحيد فى الحياة هو عدم التحلى بالشجاعة اللازمة 
للمحاولة. إننا كلما استطعنا الخروج من منطقة شمورنا بالراحة والمخاطرة حتى 
نحصل على شىء نريده. فإن قاعدة احترامنا لأنفسنا تزداد. فلننظر إلى احترام 
الذات على أنه رصيد مصرفى. وبدلا من زيادة المال الذى نودعه فى المصرف فإننا 
نزيد من احترامنا لذواتنا. وكلما زاد ما نضعه فى هذا الرصيد. زادت فرصنا فى 
توسيع نطاق حياتنا. ومن لديهم أرصدة جيدة من الشعور بقيمة ذواتهم عادة ما 
يبحثون عن فرص للنمو. وكلما زاد الرصيد المصرفى زادت الفرص التى نستطيع 
أن نستفلها. 

وكيف نرف إذا كان الناس يتمتعون بقدر صحى من احترام الذات أم أنهم 
یتظاه رون بذلك؟ ربما نعرف LOLI‏ ناجحين جدا وفقا للمعاییر الاجتماعية على 
الرغم من أنهم لا يشعرون بالرضا أوبمشاعر إيجابية من داخلهم. وهناك 
الكثيرون ممن ينجحون لأنهم أذكياء فى التلاعب بغيرهم ويجيدون هذا التلاعب. 
ومع ذلك فان من يتمتمون بمستويات مرتفعة من احترام ذواتهم يدعمون أهداف 
غيرهم, ولا يشعرون بالحاجة للتقليل من غيرهم. إنهم داعمون لأحلام وأهداف 
الآخرين ولا بهددونهم. ويرحبون بزملائهم المسافرين معهم عبر طريق اكتشاف 
الذات والنمو. 

أسست شركة ساوذويست إيرلاينز برنامج القلوب المشاركة لمساعدة العاملين 
الجدد بها على الشعور بأنهم موضع ترحاب. حيث يتطوع العاملون القدامى بالشركة 
بتبنى العاملين الجدد. ونصحهم؛ والتواصل الدائم معهم. وشراء هدايا بسيطة 
لهم. واصطحابهم لتناول vel sill‏ أو دعمهم لهم. وكانت نتيجة هذا البرنامج أن 
تكون الكثير من العلاقات الحميمة الداعمة. ويوم التوجه فى الشركة مناسبة 
كبرى. ومدعاة للاحتفال. وفى هذا اليوم عادة ما يتم الاحتفال بالموظفين الجدد 
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احترام الدات 


بالشركة فى جو آشبه بجو الأعياد من خلال البالونات. والورق الملون. والوسیقی. 
والرفص. وتقوم جماعات من العاملین بالشركة بقيادة رئيس مجلس إدارة الشركة 
"هيرب كيلهر" بنفسه بوصف طبيفة وظائفهم ومهامهم للعاملن الجدد eL‏ 
الفناء والرفص. وقی نهاية الاحتفالات. يتم تنزیل البالونات الى ساحات الانتظار 
بمطارات الشركة وتقدم SU‏ طفال مما yay‏ رسالة مرئية بان الشركة لا ترعی 
adail‏ طسب یل Uae Shaw, a‏ ایشا 
"الأقوى من الناس هومن يجد نفسه فى قوته ". 
- "سینیکگا": خطیب ومولف رومانی 

قصة "مونیکا" 

Re Rees ماد ماز مت اق‎ BS 'مونی‎ ae 
من التعلیم: وأن دورهن تربية‎ yer arr a LAN أنه لو ین أو دخا‎ sina 
آبنائهن ورعاية بيوتهئن! وكانت والدتها خاضعة لوالدها ولم تکن تدعم أحلام‎ 
ی دوز النساء هوخدمة آزواجهنوالبق یج‎ a sted ابنتها‎ 
أحدهما مهندسا والاخر ضیف نو‎ 

وكانت "مونيكا" طويلة بالنسبة لكونها امرأة. حيث كان طولها خمسة 


أقدام وتسع بوصات وکانت نحيلة القوام؛ لذلك لم يكن لديها معجبون كثيرون 
من الفتيان أثناء دراستها الثانوية. وعلى الرغم من أنها كانت جذابة die‏ 
إلا أنها حاوات تام هذه الجاذبية pies‏ ارتداء ملابس جذابة والتقليل من 

مساحيق التجميل الى تستخدمهل وكانت نقديراتها كبيوة بما يكمى Been‏ 
علیها الحصول على لقب الطالب | مثالي. ولکن درجاتها كانت منخفضة جدا 


ay 
ا قة بالتربية الدينية وکانتا فيدلا الوقن‎ EE 
A ¢ 


RADA 
seat is, بكنها آدرکت بعد‎ 


var f 


الفصل السایع 


وعلی الرغم من مواهبها الواضحة. الا آنها لم تكن تشمر بالرضا عن 
نفسها. ولافتقارها لدعم والدیها, فلم تكن لدیها أية خطط للمستقبل. 
ومع ذلك. فقد كان لها حلیف قوی. وهو خالتها "جینفر" والتی كانت 
سيدة أعمال نا جحة شفلت منصب رئيسة غرفة التجارة العلية. وکانت 
"جینفر" قد cule‏ العالم فى رحلات عمل. وکانت "مونیکا" تتطلع الیها. 
بل وکانت نتمنی فى بعض الأحيان لو كانت " جینفر" والدتها. ولم يكن 
والدها يحب "جینفر" وکشیزرا ما كان ينتقدها على زیجتیها الفاشلتین, 
ویقول: انها امرأة ضائعة. ولم تكن والدتها تدافع عن أختها آمام زوجها. 
ولکن "مونیکا " استنتجت من خلال أحادثيها مع والدتها أنها كانت تفار 
من "جینضر" بصورة من الصور. وکانت "مونیکا" تعتقد أن والدها أیضا 
يفار منها لأنها كانت أكثر منه نجاخا مالیا وأفضل تمليمًا. وتستمتع 
بالحياة بصورة أفضل din‏ وعلى الرغم من اعتراض والدها. إلا أنها 
بدأت تقضى المزيد من الوقت مع خالتها التى تخبهنا. فكانت "جينفر" 
داعمة لابنة أختها التى تعلمت منها كيف تضع مساحيق التجميل وترتدى 
الثياب بطرق جميلة. وبتشجيع من "جينفر" وبدعمها الالی. التحقت 
"مونیکا" بمدرسة لتملیم الرقص. ولأنها كانت رياضية موهوية. فقد 
وجدت "مونيكا" أن حركات الرقص سهلة وطبيعية بالنسبة لها وبدأت 
تستمتع باهتمامها الجديد. وقد ساعدها هذا على تطوير مهاراتها فى 
التواصل الاجتماعى وثقتها بذاتها. 

ظلت خالة "مونيكا" تذکرها بأنها ستقابل أناسًا فى حياتها 
يستدرجونها إلى مستواهم المتدنى من الفشل بدافع من الفيرة منها 
أو للتمويض عما يشعرون به من فشلء وطلبت من "مونیکا" أن تفر من 
هؤلاء الناس كما تفر من الطاعون, وأن تتقرب من الناس الذين يقدرونها 
لشخصيتها الطبيعية ويد عمونها. وقد حفظت "مونيكا" النصيحة وعملت 
بها: وعندما كانت تقایلها الصسعاب - تتیجة Lidl‏ ف البيت - كانت 
تتحدث مع مدربها فى كرة السلة ومدرس اللفة الانجليزية فى مدرستهاء 
وکان کلاهما داعما لها ويؤكد لها أن لدیها القدرة على أن تکون کل ما 
تريد أن تکون. 


ىكم 
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وبع تخرجها فی المدرسة الثانوية: لم تلتحق بالجامعة وانما عملت لمدة عام 
لتوفر بعض المال للسفر إلى أوروبا مع صديقة لها. وكان والدها — كالعادة - 
منتقدًا وغير داعم وهاج بسبب هذه الفكرة, واعتبرها إهدارًا للوقت والمال. Lal‏ 
خالتهاء فقد أعجبتها الفکرة. وشجعت "مونیکا" عليها وأوضحت لها أن كثرة . 
أسفارها قد. منحتها شعورًا بالاستقلالية والممرفة ووسعت من نظرتها للحياة. 
ونتيجة لنشأتها فى جو منفلق, فقد وجدت "مونيكا” أن رحلتها لأوروبا 
التى استفرقت ثلاثة أشبهر "نداء يقظة"- على حد قولها. واعتبرتها واحدة 
من أفضل الأشياء التى فعلتها لنفسها؛ لأنها وسعت نطاق عالمها وزادت من 
lua‏ بنفسها: ویعد انقضاء العام؛ قررت"مونيكا" أنها تريد أن تصبح مدرسة 
للتربية البدنية, فکان آمامها الکثیر من الکلیات ولم تكن تعانی من صعوبة فى 
الالتحاق Leb‏ + وكانت الكلية التى اختارت الالتحاق بها فى ولاية بعيدة عن 
+ منز الأسرة فمانت فى البداية من بعدها ¡ye‏ متزلها وافتقادها لصديقاتها. 
: ومع ذلك ف فسرعان La‏ انشقلت E RESE‏ تماق aps‏ .ونم تم قبولها هی 
کرة السلة بالكلية. ركان يونها آن Li chs‏ بتحدكن عن الم 
نه من والديهن. كانت تسمعهن عندما یتحدثن & Aunt‏ 
| ل E‏ . كانت "مونيكا" تر 
هذه المحادثات كانت all o‏ ومؤلة: وکانت تشعر بالراحة عندما ne paid‏ 
آحادیتهن A‏ يحضو اد "Siga"‏ لزيازتها. وفلما د دهبت 
هی لزیارتهما الا فى الاعیاد الذينية. a ٠٠٠٠٩١١‏ و( 
وعندما شعرت بأنها مثل | لنبوذین؛ ذهبت لزيازة |اخصائی نصی فی اقا 
فترکها تعبر عن مشاعرها. وطلب منها أن تحاول أن تنظر إلى موقمها على أنه 
نعمة حولت صراعاتها إلى مواضع قوة. حيث كان نجاحها فى الحياة على الرغم 
من الصعاب التی تواجهها اظهارا sul‏ قوتها وعزیمتها واعتمادها على ذاتها. 
إنها من المکن أن تکون نموذ جا قدوة لا خرین فى مواقف شبيهة بموقفها . وسوف 
تتحلی بالحسا سية فى تعاملها مع التلامیذ الذين تعلمهم فى | لستقبل: وستعلمهم 
كيف یجتازون مواقف مثل التی تمرضت لها. لقد. أدت ابلعاناة التی شعرت بها إلى 
بناء شخصیتها مما منحها التصمیم وقوة العزيمة للاستمرار عندما كانت تسوء 
الأمور. لقد منحتها الماناة اساسا O‏ لتبنی dle‏ ما تبقی من حیاتها. 
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الفصل السايع 


"كان الناس das‏ 1 آننی ۰ | ۱۱ ولكنذ لم أكن كذلك؛ لأننى 
كنت واثقة من نفسى والثقة بالنفس کانت. ولا تزال ميزة هائلة لفير 

الوائقين بأنفسهم". 
- النجمة السينمائية "بيت ديفيز" 


أساليب لزيادة احترام الذات 

© اهرب — فورًا ‏ من الناس الذين يقللون من قدرك بأية وسيلة. احرص 
على قضاء وقنك مع من تمرف أنهم سيكونون داعمين لك. لا تخدع نفسك 
بالاعتقاد بأنك تستطيع جذب السلبيين من الناس لأعلى» فهذا لن يحدث. بل 
سيجذبونك هم للأسفل. 

am! ©‏ وضع الأهداف جزء! من حياتك. اكتب أهدافك. والتزم بتحقيقها. ضع 
أهدافك لستة أشهر, ثم لمام» ثم لخمسة أعوام على أن تكون هذه الأهداف 
ممكنة التنفيذ ولكنها صعبة بما يكفى لتبذل الجهد حتى تنفذها. احرص على 
الانضباط البالغ فى هذا فأممية وضع الأهداف أهمية بالفة, وإذا احتجت 
لمزيد من التحفيز أو الأفكار أو الإلهام فاستمع إلى الشرائط السمعية التحفيزية 
مشل شرائط "أنتونى روبينز". إن مثل تلك الشرائط تتحدث عن أهمية وضع 
الأهداف. 

© احتفظ بمفكرة بإنجازاتك: وخصص ليلة أسبوعيًا تكتب فيها قبل أن 
تأوى إلى فراشك كل ما أنجزته خلال الأسبوع. ولا تفس أن تكتب الأشياء 
الشخصية مثل زرع ابتسامة على وجه أحدهم أو جعله يضحك. فكر فى كل 
ما فعلته وأشعرك بالرضاء وإذا وجدت صعوبة فى تذكر أحداث أسبوع ¿JAS‏ 
فاكتب قائمة قصيرة كل ليلة بإنجازاتك. 

© اطلب ممن تثق بهم وتحترمهم - والذين يعرفونك جیدا _ أن يخبروك 
بمواضع القوة التى يرونها لديك. أحيانا ما يرى الآخرون خصائص لدينا 
لا نستطيع نحن أنفسنا إدراكها. 

© احتف بكل انجازاتك. على أن يتناسب حجم الاحتفاء مع حجم الإنجاز. 

© اجعل عادتك أن تعترف بإنجازات الآخرين وتدعمهم لتحقيق أهدافهم. 


oA 


الفصل النامن 


تحقیق الذات 


"دائما ما يمر المرء با خفاقات عبر طريقه للنجاح". 
- "میکی رونی": ممثل آمریکی فائز بجائزة ایمی 


"ليس هناك الا نوع واحد من النجاح. 
وهو قدرة المرء على أن يعيش حياته بالطريقة التى يريدها". 
- "كريستوفر مورلى": صحفى وكاتب مقال. ورواثى. وشاعر أمريكى 


يشير مصطلح تحقيق الذات إلى ما أنجزناه فى حياتنا مقارنة Lap‏ نريد فملا 
أن ننجزه. وهذا شىء يصعب قیاسه بدقة وصدق؛ لأنه يتطلب منا التوافق مع 
مشاعرنا الحقيقية ورغباتنا. ولقد استس لم الكثيرون من الناس لتعريفات غيرهم 
للنجاح: وبذلك اختفت أمانيهم فى لاوعيهم. وتبرمج الثقافة الحالية الناس على 
أن يعتبروا النجاح هو قدر ما تراكم لديهم مالیا «Lolas‏ ولا يزال الكثيرون يقيسون 
درجة تحقيقهم لذواتهم بمعابير ما أنجزوه فى أعمالهم أوشركاتهم. أو مدى جودة 
إدارتهم لشئونهم المالية. إن النجاح المالى قد يزيد مما نتمتع به من حرية زيادة 
هائلة. ويزيد أيضا من البدائل التاحة لنا فى الحياة مما يجعلنا نعيش ونستمتم 
بنوعية حياة ذات بدائل أكثر وأفضل. وبالإضافة لذلك. فقد يمنحنا gas Lai‏ فويًا 
بالإنجاز وزيادة فى احترام الذات. ومع ذلك. فالنجاح أكبر من هذا بكثير. ويتضمن 
حياة المرء بالكامل Ley‏ فیها علاقاته مع الآخرين. وهواياته. واهتماماته. ومستوى 
نموه الشخصى. هناك الكثيرون ممن اکتسبوا أكثر بكثير مما توقعه لهم أى شخص, 
ومع ذلك يشعرون بالبؤس والافتقار للعلاقات الجيدة مع عائلاتهم وغيرهم. وعدم 
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قدر من النجاح من شأنه أن یموضهم عن الفشل فى حياتهم المائلية. 


"عصرنا هو أعظم وقت فى التاریخ لنمیشه: لأنه فجر ظهور 
جيل جدید.. فجر الانسان کامل ال بداعية.. الباحث عن الصحة, 
وجاذب الرخاء. والعلاقات المرضية.. الانسان الذی يفير المالم. 
ویحقق أفضل صور الذكاء على وجه الأرض". 


- الولفة "ماریان ویلیامسون". 


كان "كيرت جولدشتاین" أول من وضع مصطلح تحقیق الذات, وکان 
"جولدشتاین" باحثا فى علم وظائف الخ استخدم الملصطاح للإشارة إلى دافع 
البشر لتحقيق أقصى قدراتهم وإمكاناتهم. وعادة ما يرتبط مصطلح تحقيق الذات 
بنظرية مدرج الحاجات لدی عالم النفس alal yal"‏ ماسلو , وتقول هذه siya‏ إن 
هناك مستویات مختلفة من الاحتیاجات. وانه لا بد من أن يشبع الانسان احتیاجاته 
على أحد هذه الستویات قبل أن پنتقل للمستوی التالی من الاحتیاجات. وعلی أدنى 
مستوی من هذا الدرج توجد الحاجات الأساسية المتمثلة فى الطعام والملبس والأوی, 
وبعد ذلك تأتى الحاجة للأمان. وبعد اشباع الحاجات البدنية الأساسية ننتقل إلى 
الاحتياجات الانفعالية مثل الحب والاحترام. وعلى قمة هذا المدرج بالحاجات تقع 
حاجة تحقيق الذات. والتى تتضمن كل الخصائص الانسانية العليا مثل القدرة على 
إقامة صداقات قوية, وروح امرح. والاستقلال, والاعتماد على الذات. وتعتبر هذه 
الحاجة آخر مدی لتطور الانسان حتی یسمو على طبیعته بدلا من الاستسلام للتوافق 
معها فحسب. ویری بعض الناس أن هذا الستوی لا يستطيع البشر الوصول إليه أبدًا. 
ومع ذلك فانه هدف يستحق أن نناضل من أجله؛ فهو قمة الخبرة الانسانية, ونحن ما 
لم نناضل من أجل الوصول الیه. فإننا نتنازل ونقبل بأقل مما يمكن أن نکون. 


توجیه الحياة إلى حيث نریدها أن تتجه 


وقد یکون من السهل على ذوی الأهد اف طويلة الامد والوجهة 4 الواضحه فى 
حياتهم تحقيق الذات. أما الآخرون ممن ليس لديهم مسار واضح ولا يعرفون 
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تحقيق الذات 

تحدیدا أين يريدون الذهاب فى حياتهم. فانهم سيجدون صعوبة فى تحديد مدى 
التقدم الذى حققوه فى رحلتهم. ولأننا نفترضى أن الأغنياء والمشاهير يتبعون 
أحلامهم ولديهم شعور بالإنجاز فى حياته. فان ما يملكه هؤلاء واضح lia‏ ونحن 
نجد من يذكرنا دائما بأن ما لدى هؤلاء هو ما ينبفى أن نناضل من أجل الحصول 
عليه. ومع ذلك فالأنواع الأخرى من الانجاز أقل وضوخا. وعلى سبيل المثال. فان 
من يريد الرقی الروحى قد يقضى حياته بكاملها يتبء هذا الهدف. والطريقة 
الوحيدة لمعرفة إن كنا نمیش الحياة التى ینبفی أن نمیشها أم لا هى أن نتعمق 
فى البحث بداخلنا. ولان Lis aa‏ على خداع lie ad!‏ فدرة غير محدودة. فان 
عقولنا لن نقدم لنا قراءة دقيقة لدی التقدم الذی حققناه فى رحلتنا. ان مشاعرنا 
الداخلية فقط هی ما تمکننا من ممرفة إن كنا نعيش فعلا الحياة التى نرید ان 
نعيشها أم لا. 

ونحن نصبح ما نفكرفيه. إن حياتنا اليوم هی نتيجة أفكارنا فى الماضى - كما سبق 
أن قلنا. ولذلك فإن من طرق تغيير الستقبل ألا نفكر الا فى الأشياء التى نريدها. 

والتحدى الذى يواجهنا هنا هو أن الخبراء يقولون لنا: اننا نفكر فى أكثر من 
ستين ألف فكرة يوميًا . وسیکون من المستحيل مراقبة أفكارنا طوال اليوم لنضمن آننا 
نركز على ما نريده من الحياة. ومن الطرق القوية للتعرف على أفكارنا الإبداعية 
أن نراقب مشاعرنا. ولأن مشاعرنا متوافقة مع أفكارنا. فإننا لا نستطيع تبنى أفكار 
سلبية ومعها نشعر بالرضا. والمكس صحيح. لذلك فإذا كنا نشعر بمشاعر جيدة. 
فإن أفكارنا على الطريق الصحیح, والعكس صحيح. 

تحدث" میهالی تسیکسینتمیهالی" فى كتابه Flow. The Psychology of‏ 
Optimal Experience‏ عن حالة الوعی التی نصل Lg!‏ عند ما نستفرق بالکامل 
فیما نفعله. وقال: إن هذه الحالة - التی یطلق علیها اسم "التدفق"- تجعلنا نتسامی 
على مشاکل الحياة اليومية والقلق ونشمر بأننا وصلنا إلى قمة توظیف قدراتنا. 
ویزعم " تسیکسینتمیهالی" أننا لا نصل إلى هذه الحالة النهائية بالصدفة. بل 
بالعمل على أداء الهام الصعبة ولکنها لا تتجاوز قدراتنا. فکر فى حياتك. وانظر 
هل بها أوقات شمرت فیها بأنك تشمر بالتدفق. 

تشعر صدیقتی " جولیا" بالتدفق عندما تذهب للتزلج عبر سفح جبل. وعندما 
تکون فى قمة ممارسة التزلج وتعبر کومة من الثلج فإنها تشمر بأنها تستطیع 
الطیران والتحلیق فى الهواء. وتشعر بأنها قادرة على فعل أى شىء. إن ترکیزها 
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یصفی عقلها وتصبح مستفرقة بالکامل فى جسمها وتزلجها. حيث يصبح التزلج 
جزءا منها وتصبح هی سيدة عالها الخاص. 

وفی نهاية النحدر - وأثناء انتظارها للمصعد لرفعها لأعلى - تشعر "جولیا" 
بدفء الشفق. وهو شعور بالهدوء الکامل والراحة بداخل أعماقها. 

يعمل "مبتشيل" رئيسًا لأحد الطاعم سريعة النموفی مدينة كبيرة. ونشرت له مقالات 
فى كبريات مجلات الطمام والمطاعم. وعندما يبدأ "ميتشيل" فى إبداع أحد اطباقه 
التى تحصد الجوائز» فإنه يدخل فى حالة أشبه بالفيبوية. ويقول "میتشیل" متندزا: إن 
العاملين معه يمتقدون أحيانا أنه فقد عقله؛ لأنه يقال له: إنه فى حالة من التركيز الشديد 
لدرجة يبدو معها كما لو كان مجنونا. وعندما يعمل على إعداد طبق معين. فإنه يتخيل 
الکمال, والشعور بالكامل بالطعم عندما يأخذ أحد المملاء قضمة من الطبق. 

تذكر لحظات حياتك التى كنت منهمکا فيها بالكامل فيما تفعله لدرجة نسيت Lao‏ 
الوقت, بل والمكان الذى كنت فيه. ماذا تفعله وتجيد فعله لدرجة أنك تسيطر علیه؟ ما 
التحديات التى من شأنها أن تستحوذ على كل انتباهك وتتطلب منك بذل كل ما لديك؟ 
إن هذه الخبرات بالتدفق دلائل على أنك على طريقك باتجاه تحقيق الذات. 


التحفيزالداخلى 


قد تدعمنا بيئاتنا للوصول لأقصى قدراتنا. أو قد تلقى فى طريقنا بالصعاب 
والمراقيل واا على را الخاصة. فان نوعية البيئة الث تعيش فيها diet‏ 
الأهداف التی نری آنها تستحق منا السعى لتحقیقها وأيها Y‏ تستحق Br‏ 
أعمال ثری ناجح يريد lia‏ أن ینجع فى عالم الأعمال سیتلقی قدزا من الدعم أكبر 
مما یتلقاه شخص آخر لا يقل aie‏ رغية فى النجاح فى عالم الأعمال ولکنه ابن لوالد 
معیل بمفرده. أو يميش على المساعدة الحكومية. ومن الواضح أن الوصول للهدف 
الرغوب یتطلب الزید من الوارد الداخلية بالنسبة للشخص الأخیر. حيث سیتطلب 
تحقیق الهدف درجة أكبر من الشجاعة والإصرار والتکریس. إن من يتركون بيئاتهم 
خلف ظهورهم ویسمون لتحقیق آهد افهم لا بد من أن یعتمدوا على مشاعرهم 
الداخلية بالرضا لتحفيزهم . وكثيرًا ما ت تميق بیئاتهم القديمة ما يحققونه من تقدم 
ولا يتفهم العالم الجديد الذى يدخلونه أويقدر الصعوبات التى مروا بها من منظور 
بيئاتهم القديمة. إن مقولة: إن الحبة لا تسقط بعيدا عن شجرتها ليست صادقة 
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تماما. Ey ٠‏ بعض الحالات تنفرس هذه الحبة فى غابة مختلفة Lolo‏ والقصه 
التالية مثال على شخص اتبع مسارا بعیدا كل البعد عن جذوره الاساسية. 


یتذکر "تيد" نشأته فى أسرة مجتهدة فى مزرعة بمنطقة ريفية» وکان 
الابن الأصغر بين ثلاثة أبناءء وکان شقيقه الأكبر يعمل فى التجارة وشقیقته 
الثانية كانت تعمل فى مكتب بمدينة صغيرة قريبة من حيث مقر العائلة. وكان 
"نين" oS)‏ مخ توات نه اده یتہر Libra‏ عمن جوله» le‏ کان PE‏ 
ما یتندر‌قاشلا.انه لا بد قد حدث تبدیل JUL‏ فی tae‏ هی ولاذته, وانه 
ذهب سوق غين HOGAN‏ وض لحن كان خيرم من SL‏ منطقته Al‏ 
مهتمین باتعمل Las‏ یعمل به والذاهم والأنشطة فی مجتقعهة: کان Lage az"‏ 
بالأحدات التی تجری فى المالم. وکان Ly‏ الجرائد والقالات والکتب فى خسن 
کان غيره من الأطفال هن سنه يهتمون ا PT‏ أجزاء السيارات. 
ولم يكن "تيد" یجد مب عوية فى ت تحقيق یزان جه ة فن Ola e‏ 
على الرغم من أنه لا بيذ بیذل فى ذلك جهدا کبیزا: لقد كان USS‏ بالفطرةاولديه 
creeo «das! 35 5513‏ تملومات الجديدة ¿Ae ans‏ 

وأثتاء الدراسة الثانويبة, كان غيره من التلاميذ بخططون لتسییر مزارع 
آباتهم بعد تخرجهم أو إيجاد عمل فى مصنع معالجة الألبان فى المدينة 
القريبة. كان "تيد" يفكر فى العمل بالتدريس. ولم يكن "تيد" مهتما بالتدريس 
ا بل كان پعتبر أن مهنة التدریس ستمنحه وضمًا اجتماغیا! مرسوقا 
ودخلا جيدًا یستطیع من خلالهما تحقیق قيق اهتماماته الأخرى. وفى ذلك الوقت 
E‏ سما يريدم واکنه کان واا من آنه لن يعمل بعمل Bagi‏ 

وعندما تم قبوله لدراسة التدریس فى الجامعة. اکتشف أنه یستمتم بكتابة 
خطابات إلى جريدة الكلية. ولأن "تيد" كان قوی العزيمة, فقد كانت له آراژه 
الحددة, ولم يكن يجد صعوية فى التعبیر عنها. وکان يجد متعة أكبر فى 
الكتابة فى الوضوعات الثيرة للجدل. وعلی الرغم من أنه استمتع بسنوات 
دراسته بالجامعة. الا أنه ادرك من خلال خبراته فى ممارسة التدریس ان 
التدریس لیس الهنة الناسبة له. وعلی الرغم من ذلك. الا أنه اشتفل 
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بالتدریس daal‏ ربعة alge!‏ وکان ية يقضى الا جازة الصيفية فى Jas‏ ما ببهجه. فکان 
يسافر أثناء هذه الاجازة ویسجل ما رأه فى سضریاته ویتصور نفسه یژلف US‏ عن 
الرحلات فى المستقبل. ولم يكن "تيد" يدرك فى البداية أسباب عدم رضاه عن 
التدريس كمهنة. فقد كان يستمتع بالتدريس ویحب تلامينه الذين کان من الواضم 
gil‏ يحبون أسلوبه الواضح الستوضح. ولم يكن يبالى حتى بتصعیح اختبارات 
تلاميذه ورصد الدرجات لهم. وعلى الرغم من اختلاف أسلوبه فى الحياة عن 
أسلوب زملاثه إلا أنه كان يحظى بحبهم واحترامهم. وقد أدرك أنه يحتاج لأن 
يكون مشا فى عمله. وألا يخضع لتوجيه أحد. وعندئذ أدرك أنه يشبه والده فى 
تفضيله أن يعيش فلاحا فقيرا ومستقلا على أن يعمل لحساب غيره. 

وعندما حان وقت بدء عامه الخامس فى التدريس. قرر "تيد" ألا يواصل 
العمل. ونظرًا لحرصه بشأن الال, فقد استطاع أن يدخر ما يكفيه من مال 
ليعيش لمدة عام كامل دون عمل. وأثناء قراءته لكتاب شهير عن الضغوط واتته 
فكرة أن هذا الكتاب ممل جدا وليس بالإبداع الکافی, ورأى أنه يستطيع تاليف 
bs‏ أفضل عن كيفية التعامل مع الضفوط. واستفرق تأليف الكتاب منه ستة 
أشهر ثم أرسل بفكرة الكتاب إلى الناشرين فتلقى خطابات الرفض واحدا 
بعد الآخر. حيث لم يبد ناشر واحد استعداذا للمخاطرة بتقديم كتاب لمؤلف 
غير ممروف على الرغم من أنهم كتبوا له بأنهم يعتبرون آفکار كتابه مثيرة 
جدًا. ساعده أحد زملائه منذ أيام الجاممة كان يريد تأليف كتاب ولكن يبدو 
أنه كان يفتقر للموهبة فى التوصل الى فكرة. حيث عرض عليه اقراضه المال 
لينشر الكتاب على نفقته الخاصة. قام "تيد" بالترويج للكتاب بصورة كبيرةء 
حيث ظهر فى البرامج الإعلامية وأجرى مقابلات مع الصحف فبد أت مبيعات 
الكناب ترتفع وفى غض ون ستة آشهر استرد صديقه JU‏ الذى آقرضه له مع 
مبلغ إضافى لایمانه بقدرات "تيد" . 

وفى أثناء ذلك. شغل "تيد تيد" كل دقيقة من وقته فى الترويج والتخطيط 
لكتابه التالى. وبعد أن حقق كتابه الأول مبيعات جيدة لمؤلف ينشر لأول مرة. 
اتصل "تيد" مرة أخرى بالناشرين یمرض عليهم GUS‏ جدیدا. وفى هذه 
المرة - وبعد سلسلة من خطابات الرفض - وجد "تيد" أخيرًا ناشرا أعجبه 
الکتساب. وفی ذلك الوفت كان كتابه الأول قد حقق رواجا كبيراء وبدأ اتید rs‏ 
يتلقى عروضا لإلقاء الحاضرات والمروض التقديمية, وبدأت الوسسات ۶ 
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والجمعیات تطلب منه القاء المروض التقديمية على الماملین بها نظرا لأسلويه 
فى الكتابة الدی يغلب عليه المرح وسهولة القراءة. وعلی مدار المامین التالیین. 
انشفل "تيد" فى التأليف والقاء المروض التقديمية. وقد استفاد الكتاب الثانی 
من قوة ai‏ التى حققها الكتاب الأول وحقق مبيمات جيدة هو الآخر. 
وعلی مدار الأعوام المشرة التالية. واصل "تيد" التأليف وانقاء 
العروض التقديمية. وله الآن مسبمة كتب منشورة ة نشرت خمسة منها فى 
دول أجنبية كثيرة خارج أمريكا الشمالية. ويقدم محاضراته عبر كل أنحاء. 
أمريكا الشمالية وألقى محاضرات فى أوروبا عدة مرات. وفى الفترات.. 
البسيطة بين إلقاثه المحاضرات أو تأليفه لكتاب جديد یقضی "ليد" 
وقته فى أحد الأماکن التى یفضلها سواء فى جزیرة بالی est GON‏ ۱ 
ویحسده الکثیرون ممن dig pas‏ على اسلوب حياته وعلی delos‏ وعلی . 
الرغم من اعتراف "تيد" بأته لم يحظ بکثیر من ضربات الحظ على مداو 
حياته المملية, الا “anal‏ أن cis lo‏ وترکیزه «esa‏ 
على أهدافه. وعمله علن تحقیقها. وهدف "تيد" التالی هو أن يؤلف AGS‏ 
يظهر على قائمة جريدة نيويورك تايمز بأفضل الكتب مبيمًا. ویری "نید" ` 
أن هناك بعضن الأوقات فى حياته يبدو فیها كما لو كان يعيش حلقة هی . 
مسلسل خیالی. ومع ذلك tla.‏ یری أن هذا الوضع غير Ha‏ ويتوقع ألا 
يكون مثالیا آبدا؛ لأنه یری أن تحقیق الذات طریق ولیس وجهة. وأن جوفر 
الحياة هووضع الأهداف والكفاح لتحقيقهاء وأننا إذا حققنا كل أهدافنا 
فستفقد حياتنا رونقها وطاقتها وقيمتها. 


"وما ILL!‏ یعتبر الإنسان ناجضا إذا كان يستطيع أن يفعل ما 
يريد فعله بين استيقاظه من فراشه صباحا وذهابه البه "Ay‏ 


- الوسیقی "بوب دیلان" 

"إذا لم يكن نجاحك نجاحا من وجهة نظرك. واذ! كان العالم 

كله يراه جيدًا ولم تكن تشعر أنت بأنه جید , فانه ليس نجاخا على 
الاطلاق". 


- الولفة "آنا کویندلین" 
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" نتمثل ضريبة النجاح فى تحمل السخافات ممن اعتادوا على 
التکبر عليك". 


- "نانسی أستور": آول سيدة عضو فى مجلس العموم البریطانی 


"عادة ما یأتی النجاح إلى أولئك الشفولین بالبحث عنه". 
- "هنری ديفيد ثورو": مؤلف وفبلسوف أمريكى 


من أنصار مدرسة الطبيعة فى الفلسفة 


أساليب لزيادة تحقيق الذات 

© فكر فى الأشياء الأكثر أهمية لك فى الحياة. قد تكون هزه الأشياء العمل, 
أو المائلة. أو أوقات الفراغ: أو الهوایات, أو الشئون الروحية. ربما كان عليك 
التنقيب بحا عن هذه الأشياء؛ لذلك كن صادقا للفاية مع نفسك فى إجابة 
السؤال: ما الذى تريده فملا (وليس ما يتوقعه لك غيرك )۹ اكتب قائمة 
بالأشياء الثلاثة الأكثر أهمية لك. 

© ضع أهداهًا للأشياء الثلاثة الأكثر أهمية فى حياتك. هل تريد الوصول 
لستوی معين فى حياتك المهنية؟ هل تريد علاقة أكثر حميمية مع زوجك أو 
مع أبنائك؟ هل تريد أن تسافر عبر المالم؟ ضع آهدافا محددة قابلة للقياس 
فى هذه المجالات الثلاثة. بحيث تضع أهدافا شهرية. وأهدافا لكل ستة أشهر. 
وأهدافا لكل «ale‏ وأهدافًا لكل خمسه آعوام. خصص by‏ محددا لمراجمة 
هذه الأهداف. وأنا شخصيًا آراجم أهدافى كل فصل ربيع وخريف أثناء 
رحلتى عبر الجبال التى أخصصها لهذا الهدف المحدد فقط. 

ula is خصص على جدول آعمالك الیومی أوأى شىء تستخدمه‎ O 
تفعل فیها شيئا سوی التفکیر فى أهدافك.‎ Y اليومية خمس دقائق‎ 

© ستمع للشرانط التحفيزية كلما سنحت لك الفرصة لد لك سواء أثناء 
قيادة سيارتك ذاهبًا للعمل أو فى وقت فراغك. 

© اطلب من شخص مقرب منك أن یذ کرك بصورة دائمة بأهدا فك ویقدم لك 
مردوده بشان مدی التقدم الدی نحرزه بانحاه الوصول الیها. 


y 


تحفيق الدابت 
© لا تحك آبدا عن أهدافك لشخص غير داعم. أو حتی لشخص تتوقم منه ألا 


یکون Leet‏ لا تحك عن أهد افك القوية التی تحتاج لجهد لتحقیقها إلا إلى 
القربین منك الذين علاقتك بهم طيبة والذین ید عمونك دعما کاملا. 
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الاستقلا لية 


"الاعتماد على الذات هو الطريقة الوحید للحرية, 
وکون الرء على طبيعته هو المكافأة النهائية على ذلك". 
_ الولفة "باتريشيا سيمبسون" 


يناضل المستقلون من الناس ليكونوا السیطرین على حیاتهم. ویفضلون أن 
يعتمدوا على أنفسهم فى التفكير واتخاذ القرارات دون أن يتركوا لغيرهم تحديد 
ذلك. أجل. إنهم يفكرون فى آراء الناس ويأخذون باعتبارهم المعلومات التى 
يحصلون عليها منهم. ومع ذلك فإنهم يختارون ما يحقق أفضل صالحهم. وأحيانًا 
ما یساء فهم المستقلين من الناس. ويتهمون بالتكبر وعدم إجادتهم العمل مع فريق. 
ولكنهم ليسوا هکذا. وكل ما فى الأمر أنهم يسيرون وفقا لإيقاعهم الخاص. ومن 
يتمتعون بدرجة عالية من الاستقلالية أحرار أيضًا من الاعتماد العاطفى. حيث لا 
يحافظون على علاقة أو وظيفة لا تلبى احتياجاتهم لفترة طويلة من الوقت. 


الفردية فى مقابل المجتمع 


إن البشر لديهم حاجات فطرية لأن يكونوا على طبائعهم الحقيقية وفى نفس 
الوقت يكونون Ne jee‏ من شىء أكبر هو المجتمع. وهاتان النوعيتان المتضاربتان من 
الحاجات من بين متناقضات الحياة التى نناضل جمیما للتوافق معها. وقد استطاع 
الأفراد الأصحاء الناجحون إيجاد توازن بين الاحتفاظ بشهور قوى بهوياتهم 
وشخصياتهم وفى نفس الوقت العمل لصالح مجتمعاتهم. 
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وتتطلب كل الملاقات الإنسانية درجة من الاعتماد المتبادل. وهذا صراع أساسى 
فى المشاركة فى علافة ثنائية يعانى فيه كل طرف بين كونه على طبيعته الحقيقية 
وكونه جزءً! من زوج. وهذه ديناميكية طبيعية ولا بد من التعامل معها فى أية علاقة, 
ويتم التعامل معها فى العلاقات الصريحة المنفتحة بصراحة وصدق. حيث يتعلم 
الزوجان أن بحققا درجة من الأمان فى علا قتهما. وفى نفسس الوقت يحافظ كل 
منهما على نموه وتطوره كفرد. والأساس أنه كلما ازداد تطور أحدهم كفرد زاد 
اسهامه فى علاقته مع غيره. حيث تنمو العلاقة بنمو الفرد الطرف فيها. وهذا 
هوما يسم الاعتمادية المتبادلة. وعلى الجانب الآخر. فان العلاقة القائمة على 
الاعتمادية فقط یعتبر أحد طرفيها أن نمو الطرف الآخر تهديد له أولهما معا. 
وهنا قلما يتم التعامل مع المشاكل بصراحة. ويحاول أحد طرفى العلاقة فى الفالب 
إخاضة الطرف الآخر أوممارسة البلطجة عليه. وهذا الوضع قائم على الخوف 
وعدم الأمان لانسحاب أطراف العلاقة منها. 

والاعتمادية المتبادلة هى أساس الملاقات الناجحة سواء فى البيت أو فى العمل. 
وكما هى الحال فى أية علاقة أسرية, فهناك صراع مستمر بين ما هو جيد بالنسبة 
للموظف وما هو جيد بالنسبة للشركة. فالموظف الذى يشعر بأنه قادر على تنمية 
نفسه فى مجاله فى العمل سيكون لديه أكثر ليقد مه للشركة. حيث ستنعکس مهاراته 
الجديدة التى تعلمها وثقته بنفسه على الشركة فى صورة زيادة إنتاجية وولاء 
للشركة. ولقد استطاعت شركة ساوذويست إيرلاينز تهيئة بيئة عمل تؤدى بصورة 
كبيرة إلى الاعتمادية المتبادلة. حيث تشجع الشركة الماملين بها على النمووالتطور 
کأفراد . وفى نفس الوقت تزيد من ولائهم للشركة وقيمتهم بالنسبة لها. وفی النهاية. 
فإن هذا الموقف موقف يفوز كافة أطرافه ويؤدى إلى وصول الفرد لأقصى قدراته 
وتوظيفها. وفى نفس الوقت يحقق الانتماء لمجتمع داعم والإسهام فيه. 

والمستقلون ليس لديهم دافع التوافق أو التمتع بالشعبية مثلما لدى نظرائهم من 
العتمدین, ولكن توجههم قواهم الداخلية بدرجة أكبر من توقعات المجتمع منهم. 
والاستقلالية تتطلب وجود درجة جيدة من احترام الذات. والشجاعة. وعدم 
الخوف من الخاطرة. والتعايش مع نتائج الأشياء التى لم تسر كما كان يؤمل لها 
أن تسير. وكل هذا جزء من الثمن الذى لا بد للمرء من دفعه لإيجاد طريقه فى 
الحياة. وهو أيضا جزء من منحنى التعلم للمعتمدين على أنفسهم: لأنهم يتعلمون 
من أخطائهم. ويسامحون أنفسهم ويواصلون المسير. إن ثقة المرء فى نفسه متطلب 
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ضروری من متطلبات الاستقلالیة؛ لأنه ستمر على الرء أوقات یضطر فيها لأخذ 
قرارات دون أن يتمتع بدعم أو مساندة من الأخرین. 

وهناك الکثیر من الأمثلة الشهيرة عن أناس ثابروا على الرغم من الانتکاسات 
التی واجهتهم قبل تحقیق آهدافهم. فلم يصبح "آبراهام لينكولن" رئيسًا للولایات 
التحدة بين عشية وضحاها, بل حاول وفشل عدة مرات أثناء محاولاته الاشتفال 
بالعمل العام قبل أن يصل إلى قمة نجاحه. وفشل "توماس إديسون" آلاف الرات 
فى محاولاته اختراع الصباح الکهربائی. حیث كانت جرائد زمانه تنشر مقالات 
تتندر فیها على محاولاته وتصفها بالحمق وتتصحه بأن يستسلم ویمترف بالهزيمة. 
وقد سأله ذ ات مرة صحفی شاب عن سبب اصراره على هذه الحماقة على الرغم 
من وضوح أنه لن ینجح, فقال للصحفی: انه لا يعرف الفشل. ولیس الفشل La ya‏ 
یظنه ممظم الناس, بل هو الثمن الذی لا بد من دفعه للنجاح. واستمر "ادیسون" 
یقول: انه فى کل مرة یفشل فیها یستبعد طريقة من الطرق التی وضمها لتحقیق 
اختراعه مما یقربه من الطریق الذی يريد السیر فیه. ومن الواضع أن "لینکولن", 
و"ادیسون" كان لديهما قدر هائل من التحفیز الداخلىء ودرجة عالية من تقدیر 
الذات لتحملهما کل تلك الأحكام الصادرة علیهما والضفوط الواقعة علیهما. 

وتتطلب الاستقلالية أیضا درجة معينة من توکید الذات. فا لستقلون من 
الناس لا يخشون من طلب ما يريدونه ولا یستسلمون إن لم يحصلوا عليه بسرعة. 
ولا يخاف الستقلون عادة من تجربة أشياء جديدة واتباع مجموعة متنوعة من 
الاهتمامات. ویحتاج الستقلون عادة لتجربة أشياء جديدة واتباع مجموعة متنوعة 
من الاهتمامات. ویحتاج ا لستقلون حتی یشمروا بالسمادة والرضا إلى أن یجدوا 
شرکاء وأماکن عمل تتوافق مع احتياجاتهم وتدعمها. ویعمل الکثیرون من الستقلین 
لصالح أنفسهم أو يعملون أعم الا تيع لهم درجة كبيرة من الرونة فى ممارس 2 
اعمالهم. ویعلمون آنهم إن لم یستطیعوا ایجاد بيئة یستطیعون من خلا لها تحقيق 
أقصى قدراتهم فان عليهم أن یوجدوا هذه البيئة بأنفسهم. انهم لا یخافون من 
ترك وظيفة لا تمکنهم من تحقیق أقصى استفادة من قدراتهم ومواهبهم. یتحدث 
"روبرت شتیرنبیرج" فى Successful Intelligence «US‏ عن حاجة الناس 
لتحقیق أقصى استفادة مما لديهم من مواهب. فیقول: 

"ثمة قصة عن رجل يموت فيذهب للجنة فورا. حيث يصحبه اللاك فى خولة 
سسريعة إلى مبانی الجنة. ويشير إلى انسان ویقول: انه كان أعظم شمراء عصره. 
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قینظر ذلك الرجل إلى الملاك ویقول ساخرا: "عفوا. ولكننى أعرف ذلك الرجل. 
فهولم يكن الا إسكافيا فقیرا. بلإنة لم يذهب أصلاً إلى مدرسة أويتملم الكتابة". 
فيقول اللاك: "بالتأکید". لم يعط ذلك الرجل الفرصة لتظوير مهاراته فى الكتابة, 
وبذلك ضاعت موهبنه الهائلة. وهذه القصة تصلح لأن تكون مزحة لولا أنها تنطبق 
على حياة الكثيرين من الناس. 

يدرك الناجحون الأذكياء من الناس أن البيئة التى وجدوا فيها مكنتهم من 
تحقيق أقصى استفادة من مواهبهم أو أعاقتهم عن ذلك. ويبحثون بنشاط عن بيئة 
لا تمكنهم من أداء عمل رائع فحسب. بل وترك أثر واختلاف على العالم أيضًا. إنهم 
يوجدون الفرص ولا ينتظرون الظروف التى بعيشون فيها لتحدد لهم هذه الفرص". 


"لا تعتمد على غیرك. بل على نفستك. فالسعادة الحقيقية نتيجة 
للاعتماد على الذات". 


- من کتاب قوانين مانو 


بعاد تخرجها فى امد رس E‏ عمات تور مسق عملیات ف ER‏ 
سياحية فى آلاسکا فى شهور الصیف, وکان جو آلاسکا - الحرية التى تمتحها 
السانخات المفتوحة والاستقلالية التی تمیز سكان آلاسکا - یتاسبها جيدًا. 
ولم يكن عملها سهلا. حيث كان علیها آن تدل مجموعة من ساثقی الحافلات 
الرجال على الوجهة الص حيحة؛ وکان كل هولاء السائقين أكبر منها سنا وکان 
بعضهم يعمل بالشركة منذ سنوات عدیدة. وعلی الرغم من أن بعض العاملین 
بالشركة کانوا مستاءين منهاء الا أنه كان هناك آخرون یعجبهم قدرتها على 
cla!‏ عملها بکفاءة. 

وعلی الرغم من استمتاع "لورا" بالاستقلالية فى عملهاء الا آنها اكتشفت 
Lal‏ أن لهذه الاستقلالية ثمناء حيث كان كثيرًا ما تفوتها الناسبات الاجتماعية 
التى كان معظم زملائها يُدعون إليها. وأحيانا ما كانت تتسلل الیها فكرة آنها 
أصبحت مستقلة بدرجة زائدة: ولذلك لن تتوافق مع زملائها الذين كانوا 
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يبدون أقل منها استقلالا. وأحیانا ما كانت تشعر بالوحدة وانعدام الدعم القدم 
لها. وحتی تستطیم مواجهة هذه الشاعر, فقد طلبت نصيحة زملائها بدرجة 
أكبر. وحرصت على أن تقدم الشكر لهم على نصائحهم حتی وان لم تعمل بها 
الا بصورة محدودة. ومع الوقت وجدت أن زملاءها أصبحوا أكثر صراحة وودا 
معها. وفى أحيان أخرى كانت تتمنى لو كانت استقلاليتها بدرجة أقل وأن تصبح 
مثل باقى زملائها. ومع ذلك فقد قررت أن الحياة تتضمن القایضات. وأن عدم 
كونها lé ja‏ من فريق العاملين كان الثمن الذى على المستقلين مثلها أن يدفعوه. 
وكان رئيسها فى العمل يقدر لها قدرتها على التفكير والتصرف باستقلالية. 
ويثق فى قدرتها على اتخاذ قرارات سديدة. وكانت الشركة التى تعمل بها تنمو 
بسرعة؛ لذلك كان لا بد من اتخاذ القرارات بسرعة وفورا. وكان رئيسها فى 
العمل يحتاج لعاملين يستطيعون فمل هذا. وبالإضافة إلى استقلاليتها. فقد 
كانت "لورا" تجيد حل المشاكل وتتوصل لأفكار بنفسها. وكانت تثق فى قدراتها 
وتتمتع بدرجة جيدة من التماطف. وقد استعانت بمهاراتها القوية فى التعامل مع 
الناس لتخفيف حدة غضب العملاء الفاضبين. 

وكانت "لورا" تمرف مواضع قوتها وتشجع "دان" — رئيسها فى العمل - 
على إتاحة المزيد من السئولية لها لتتعامل مع الأمور التى كانت تستمتع بها 
استمتاعًا كاملا وتتميز بقدرة كبيرة فيها. ونظرًا لأن العمليات التی كان "دان" 
يشرف عليها كانت تتوسع بصورة كبيرة, فقد أسعده أن یمنح "لورا" المزيد من 
المسئولية لثقته فى قدراتها. 

وكانت "جینفر" واحدة من العاملين تحت رئاسة "لورا". وكان خجلها وعدم 
ثقتها فى قدرتها على اتخاذ القرارات يذكر "لورا" بنفسها أتناء سنوات نشأتها, 
فبذلت Udy‏ إضافيًا للتعامل مع "جینفر" وطلبت منها أن تفكر فى بعض الحلول 
التى عادة ما نحضرها لها لتحلها. وفی معظم الحالات لم تكن القرارات التى على“ 
"جینضر" اتخاذها والتى كانت تحيلها إلى "لورا" مترتبا عليها نتائج خطيرة إذا 
اتضذت ¿Las‏ فكانت "جینفر" كلما اتخذت قرارا. تطلب منها "لورا" تنفيذه. 
وإذا اتضح خطأ القرار كانت "لورا" تحوله إلى خبرة تمليمية وتسأل "جینفر" عن 
كيفية اتخاذها مثل هذا القرار بصورة مختلفة. وهی نهاية کل مناقشة ¿Legio‏ 
كانت "لورا" تؤكد على أن "جینفر" اتخذت أفضل قرار فى ظل المعلومات التی 
كانت متوافرة لها. وعلى أن كل قرار Gol‏ فرصة للنمو والتمل 
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وأحیانا ما كانت "لورا" تجد آنها فقدت صبرها وترید أن تصرخ فى وجه 
" جینقر": ومع ذلك فقد كانت تحرص على عدم اظهار | حباطها عندما تکونان 
ممالعلمها آنها إن فعلت ذلك فإن کل تقدم حققته "جینضر" - حتی لوکان 
بسیر ببطه أحيانا - سوف یضیع. وبمد بضمة آشهر لاحظت "لورا" أن زيارات 
"جینضر" لها تقل بخصوص اتضاذ القرارات وأنها أصبحت أكثر قدرة على 
اتخاذ قراراتها بنفسها. وحتی عندما كانت تحضر لزیارتها بعد ذلك؛ فم 
تكن تأتی الا للحصول على نصیحنها. كان بمقدور "لور" اتخاذ القرارات. 
نيابة عن "جینقر"؛ ولکنها كانت تحرص على مناقشة الوقف. وتقدیم ما لدیها 
۱ من معلومات نها ثموسؤالها Lac‏ ستفعله. قد حرصت دائمًا لین تارف 
0 "جیذفر " بشی» فی عملية اتخاذ القرار. 
وقد التق "لوا" على مدار حياتها انمي مسق ie ls‏ 
سياحية آخری, حیث كانت تستمتع بعشازكة aN"‏ د" لها فى الكثير من LN‏ ان 
٠‏ ركوب قوازبٍ التجديف, والتزتج على النجلید؛ ٠‏ وإقامة العم كرات هی JN‏ 
ْ وكان Leads‏ تشم فى قوام وحالة جینین sto‏ ونا كان ‘aha ost"‏ 
من الاستقلالية. da‏ كان زوجًا [isle‏ بالنسبة لهاء فأحبته وتزوجةبعداضته ` 
آشهر. A AR «Las.‏ أدركت "لورا" جانبًا فى "اد “لم تكن أتركته 
MERY‏ ولکتها قورت تجاهله بسبب حالة السمادة التی كانت ت تمیش فیها . 
وعلى الرغم من أن"إد" كان مستقلا .فقد كان يجد صعوية كبيرة فى قبول 
استقلالیتها. + Lal joy‏ تهديدًا له؛ لذلك كان يعارض أية محاولة متها لشىء جديد. 
وقد وصفته بأنه مهووس بالسیطرة ویرید التحکم فى كل كبيرة وصغيرة فى حياتها 
وعلى كل القرارات التى ينبغى أن يتخذها أى زوجين ls‏ فى أية حياة زوجية 
صحية. وكان "اد" يقول لها دائمًا: إنها غير طبيمية وتعانی من مشاکل, وبدأت 
"لورا" تشعر بأنها فى حياة زوجية اعتمادية . وكانت كلما حاولت طمأنة "اد" بشأن 
علاقتهما الزوجية تدرك أنها ليس لديها إلا القليل جدا من السيطرة على شعوره 
بعدم الأمان. وبعد عامين لم تستطم "لور" تحمل المزيد فوقع الطلاق بینهما. 
وقد تطلبت عودتها إلى ثقتها بنضسها التى كانت تتحلى بهاء وخروجها. 
وفعلها الأشياء بالاعتماد على نفسها ستة أشهر. حتى أدركت ذات يوم أنه من 
الرائع أن تستعيد طبيعتها السابقة من جديد. لقد تمرضت روحها المستقلة 
للتحدی, ولكنها انتصرت, وكانت سعيدة بالتفكير فى الامکانات القادمة. 
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"یتطلب الحضاظ على الحرية الداخلية شجاعة كبيرة وکذلك 
مواصلة سير الرء فى رحلته الداخلية نحو عوالم جدیدة وبصورة 
أكبر من الدهاغ القوی عن الحرية الخارجية. إن لعب دور الشهید 
أسهل من خوض المعارك". 


- عالم النفس الأمریکی "رولو مای" 


اسالیب لزيادة الاستقلا لية 

© اكتب فى نهاية الیوم قرارا اتخدته بنفسك فى مفكرة معدة لهذا الغرض 
فقط. ولا باس ان كنت قد استمنت فى اتخاذك لهذا القرار بنصيحة الآخرين 
لجمع المعلومات ومساعدتك على اتخاذ القرار مادمت لم تترك الآخرين 
يقررون لك. 

© مارس اتخاذ القرارات على الأمور البسيطة غير المهمة. عندما تنظر إلى 
قائمة الطمام فى مطعم مثلا o‏ أعط نفسك ثلاث دقائق لتتخذ قرارًا. اطلب 
من شخص أن يقيس الدقائق الثلاث قبل اتخاذك القرار. أوقسها لنفسك 
بنفسك. والتزم بهذه الدفائق الثلاث. 

© افمل شيئًا لنفسك وبنفسك JS‏ أسبوع. اختر شيئًا كنت تريده دائمًا ولكنك 
كنت تخاف أولم تكن تريد أن تفعله بمفردك. وعلى سبيل الثال» هل كنت 
تريد مشاهدة فيلم سينمائى معين لكنك لم تجد شخصا يذهب معك؟ اذهب 
لرؤيته هذا الأسبوع. 

© عندما تكون فى جماعة؛ هل تعبر عن نفسك وآرائك إذا كانت مختلفة عن 
آراء الآخرين؟ إن لم تكن add‏ ذلك. فافمله لمرة واحدة أسبوعيا. أجبر نفسك 
على التعبیر عما تشعر به Ma‏ ثم فكر فيما فملته بعد ذلك. وقل لنفسك: إنك 
سعيد لأنك تحليت بالشجاعة للتمبیر عما تشعر به على الرغم من أن الآخرين 
لم يكونوا يدعمونه. افعل هذا فى الاسبوع القادم والاسبوع الذى يليه. 

© إذا كنت تخرج دائما مع جماعة من زملاء العمل لتناول الغداء أثناء العمل. 
فحاول أن تذهب وحدك مرة كل أسبوع. اختر مطعمًا مختلفا عن الطمم 
العتاد. وجرب Logi‏ مختلفا من الطعام. استكشف. 


vt 


الاستقلالية 


© اجلس وافحص التغيرات التى تريد أن تجريها فى حياتك. كن صادفا مع 
نفسك. واكتب قائمة بما تريد تفييره فى شهر. وخلال ستة أشهر. وخلال 
ale‏ اكتب هذه الأشياء. وحدد أشياء معينة ینیفی عليك أن تقوم بها بحلول 
وقت محدد. والتزم بخطتك. وإذا فقدت خطوة فى هذا البرنامج فابدأه 
من جديد. خصص y‏ مستویا مخددا لمراجعة خملتك. وكافنٌ نفسك فى 
تحقيقك لأهدافك على أن تحتفى احتفاءً كبيرًا بتحقيقك للأهداف الكبيرة. 
ومن مظاهر ذلك الاحتفاء الذهاب فى رحلة, أو شراء نظام استریو سمعى. 
أو أى شىء آخر تستطيع شراءه ولكنك كنت تحرم نفسك منه. 


ملا حظة 
Robert Sternberg. Successful Intelligence (New York: Simon & Schuster). 2‏ 


www ibtesama com 


www ibtesama com 


الفصل العاشر 


اللتقمص العاطفی 


"إن أعظم مواهب البشر هی أن لدیهم القدرة 
على التقمص العاطفى". 


1١‏ ثلة "مي | تریب" 


هناك أناس یستطیعون فهم غيرهم فى حين أن هناك آخرین ليست لديهم 
أية فكرة عما يمر به الآخرون. وعلى الرغم من أننا قد لا نشعر بهذا على مستوى 
الوعى. إلا Lil‏ بطبائعنا نشعر بقربنا ممن يفهمونناء وبذلك نصبح أكثر صراحة 
معهم وثقة بهم. فكر فى الناس الذين تلجأ إليهم للدعم والسلوى عندما تحتاج 
إليهما. ما الذى يميز هؤلاء؟ إنهم أناس لديهم فهم لما بداخلك. 

والتقمص العاطفى هو القدرة على القراءة الدقيقة لانفعالات الآخرين. أى 
القدرة على تجاوز ما بقوله الا خرون واستشعار مشاعرهم الحقيقية. Jabs‏ هذا 
يستلزم القدرة لیس على فهم ما يقوله الناس فقط. بل والقدرة على إدراك 
آصواتهم ونغمتها أيضا. وبالإضافة لذلك. فینیفی أيضًا أن نراعى ما تقوله 
تعبیرات وجوههم. وهيئات أجسامهم. وغيرها من المؤشرات التى تمنحنا دلائل 
قيمة عن حالاتهم الانفعالية. 


التقمص العاطفى لیس تعاطفا 


ثمة خلط كبير فى معنى التقمص العاطفی, حيث يرى بعض الناس أنه يتضمن 
معانی الدف»ء؛ والتعاطف. والرعاية: والاهتمام. 


۷۹ 


الفصل العاشر 


ولکن التقمص الما طفی لا يعنى بالضرورة أن نعبر عن أنفسنا بطريقة دافئة. 
أو مراعية. أومتعاطفة وعلی الرغم من أن التقمص الماطضی غالبا ما يختلط 
بالتماطف. الا أن كلا منهما مختلف تمام الاختلاف عن الآخر. فالتعاطف e pias‏ 
عواطفنا وانفعالاتنا. اننا عندما نشمر بالشفقة على أحدهم فإننا لا نکون فى أفضل 
حالة لفعل أفضل شىء لذلك الشخص. لنفرض مثلا أن شخصا مقربًا منا ونهتم 
به lao!‏ كبيرًا قد تعرض لإصابة كبيرة اضطر ممها لتملم كيف يعيش معوقا. 
اننا نری مثل هذا الشخص يكافح لأداء مهام كانت سهلة عليه من قبل, ولكنها 
أصبحت صعبة عليه بعد الحادث الذى تعرض له. ومع ذلك. فحتى یستطیم هذا 
الشخص الاعتماد على نفسه مرة آخری, فإنه من الضرورى أن يتعلم أداء هذه 
المهام بنفسه. ونحن ae‏ ا ٠ LS‏ فقد paced‏ برغبة 
قوية فى الاندفاع لساعدته على أداء هذه المهمة. وهذا لن يحقق أية فائدة لذلك 
الشخص. بل سيؤجل قدرته على تعلم أداء المهام بنفسه. ويعيق تقدمه باتجاه 
الاعتماد على نفسه. Lal‏ التقمص العاطفی. فهو يمكننا من رؤية الموقف Gall‏ يمر 
به ذلك الشخص ومع ذلك نتوقف لنتصرف بطريقة تحقق فى النهاية أفضل صالح 
لذلك الشخص. 

أذكر أننى كنت أذهب للعب البولينج مع "بریت" ابن أخى قبل أن يدخل مرحلة 
المراهقة. حيث كانت أقوى رغبة لديه هی أن يفوز She‏ فى اللعب وكنت أنا أشعر 
برغبة فى أن أخسر لعبة حتى أجعله يفوز. ولكننى كنت أعرف أن هذا لن يغيره ما 
لم يستطع أن يفوز بجهده. وكنت أعرف أنه سيستطيع الفوز Ge‏ عند مرحلة معينة. 
وهومافعله. وعند هذه اللحظة. استطاع أن يستشمر کم ولذة الفوز الحقيقى 
الستحق. آما لو كنت سمحت له بالفوز قبل هذه الر حلة, فكنت سأحرمه من هذه 
الخبرة. 

عندما كنت أتلقى التدریب على التخصص فى الهن الساعدة بذل أسإتذتى 
جهودا كبيرة فى شرح الاختلافات. فى الملاقات الساعدة يؤدى الانحصار فى 
مشاعر آحدهم إلى فقداننا الوضوعية والقدرة على مساعدة ذلك الشخص, بل 
ويؤدى هذا آیضا إلى احساس سریع جدًا بالاجهاد. l‏ 

لیس من الضروری أن نشعر بالاسی على الآخرين. أو أن das‏ مشاعرنا 
بمشاعرهم لندرك ما يشعرون به. إن التقعص العاظفن يمكننا من تصور كيف 
يرى الاخرون المالم, ولکنه لا یجملنا ننجرف انفعالیا إلى عالهم. 


An 


!لتقمص الماطضى 


يعرف ا مؤلفان دکتور "ستیفن جیه. شناین" . ودكتو ر" هیوارد إى. بوك" فى 
كتابهما The EQ Edge: Emotional Intelligence and Your Success‏ 


التقمص العاطفی فیقولان: 


"هصوالقدرة على رژية المالم من منظور شخص آخر. والتوافق مع ما قد 
یشمر به آویفکر فيه تجاه الوقف بفض النظر عن مدى اختلاف هذا 
المنظور عن منظورنا. وهو أداة قوية للفاية فى التفاعل بين الناس. فعندما 
يقول الرء جملة تأكيدية حتى ولوفى لقاء كان فى غير ذلك من الحالات 
سيكوق Lidia‏ ادا أو عدوانيا ٠‏ فإنه يفير التوازن. وهنا يصبح التفاعل غير 
السهل الثیر للنزاع حلیفا أكثر تعاونیة". 


ویحدث التقمص العاطفی على مستوی الوعی galls‏ فليس من الضروری أن نتفق 
مع الناس أو نحبهم حتى نتقمص عواطفهم . فکر فى شخص لا تهتم به Dab‏ وتخيل أن 
ذلك الشخص يخسر شخصًا مقربًا منه. على الرغم من أننا قد لا نشمر بتعاطف تجاه 
ذلك الشخص. الا أننا نستطيع استشعار مشاعر الحزن والفقدان التى يشعر بها. 

والتقمص العاطفى من المكونات الأساسية لنجاح العاملين بالمبيعات. حيث 
يرى الكثيرون من الماملين بالمبيعات عملهم على أنه تقديم الل صفقة للمميل. . 
أفضل منتج أو خدمة بأفضل الأسعار. ومع ذلك فان DA‏ ا كر 
العلاقة. فكر لبعض الوقت فى رجل المبيعات الذى اشتريت منه مبيعات كبرى. 
لماذا قررت الشراء ag‏ سس قد تعتبر أن هذا سؤال سخيف ومبالفة فى 
التبسیط, ولکن تذ کر مثالا اشتریت فيه شيئًا Lage‏ من شخص لا تحبه. الاحتمال 
الأغلب أنك لم تفعل هذا. 

يفكر الكثيرون من الناس فى التأمين على الحياة من منظور تكاليفه ومزاياه. 
وعادة ما كان مندوبو شرکات التأمين على الحياة يتعلمون أنهم إذا أرادوا توقيع 
صفقة ناجحة. فان عليم اقناع العميل المحتمل بأن سياسة الشركة التى يعملون بها 
أفضل من سياسات الشركات المنافسة. وقد استمانت شركة أميركان اکسبریس 
بمستشارين مدربين فى الذكاء الانفعالى لساعدة مندوبى مبیمات وثائق التأمين 
على الحياة بها على أن یکونوا أكثر كفاءة. وقد اكتشفوا من خلال هؤلاء المستشارين 
أن الترويج لوثائق التأمين على الحياة يتجاوز الحقائق والأرقام بكثير. عندما يفكر 


AN 


الفصل العاشر 


الانسان فى وفاته. وفى أحبائه الذین سیترکهم . فان هذه المسألة نت تتضمن الکثیر من 
الانفعالات. ومندوبو شرکات التأمين على الحياة حساسون للفاية لهذه الانفعالات 
ويستطيعون اظهار هذه الحساسية لعملائهم المحتملين مما يزيد من مبيماتهم من 
وثائق التأمين على الحياة. 


توظيف التقمص العاطفى 


كانت "فيونا" مديرة "كورى" فى أحد فروع مؤسسة مالية كبرى لها فروع فى 
الولايات التحدة, وأوروباء وآسیا. وكان الفرع قد توصل مؤخرًا إلى عملية جديدة 
كانت "فیونا" تأمل فى أن تطبقها المؤسسة فى كل عملياتها. ولان "کوری" كانت أداة 
أساسية فى تطوير العملية وخبيرة معترف بها فى هذا الصدد فى الفرع الذى ترأسه 
"فیونا"؛ فقد قررت "فيونا" أنها ستكون الاختيار الطبيمى لتقديمه فى الاجتماع 
السنوى لقسم الولايات التحدة فى المؤسسة المالية. وغلى الرغم من أن "کوری" 
كانت غزيرة المعرفة: إلا أنها كانت انطوائية بصورة ما ولم تكن تشعر بالراحة فى 
التحدث أمام أعداد كبيرة من الناس. وكان الاجتماع السنوى يضم أربعمائة موظف 
من مختلف المستويات الوظيفية عبر كل أنحاء الولايات المتحدة:؛ فقابلت "gaa!‏ 
لتعبر لها عن مخاوفها وقلقها jy‏ العرض التقديمى أمام ذلك الحشد. 


"کوری": "لیس من الجید بالنسبة لى أن أتحدث آمام الکثیر من الناس, فأنا آشمر 
بالعصبية, وأجد صعوبة فى الترکیز على ما آقول ه عندما أتحدث آمام 
الناس. وأتمنی لوقام شخص غیری بالقاء هذا العرض التقدیمی". 


واليك ثلاثة نماذج يمكن أن د تستجیب " فیونا" " بها وتوضح من خلالها مستویات 
مختلفة من | لتقمص الماطفی. 


الاستجابة الأولى: 
"فيون": " gil‏ ی ی ی بريد 


AY 


التقمص العاطفی 


فى هذه الاستجابة تظهر "فیونا" فقدانًا كاملا للتقمص الماطفی. بل إنها لم 
تستطع حتی الاعتراف بقلق " کوری" بشأن القاء المرض التقدیمی, وهو القلق الذی 
يعتبر الخطوة الأساسية الأولى للتوصل ممها إلى حل بشأنه. وبدلا من ذلك فقد 
استبمدت "فیونا" مشاعر "کوری" «Lala‏ وترکتها تشمر بدرجة أكبر من الجزع. 
وعدم الدعم بأية صورة. وعدم الفهم. 


الاستجابة الثاذ 

"فيونا": "یخاف الكثيرون من المروض التقديمية؛ وكنت أنا نفسى أخاف منها 
حتى ذهبت إلى مؤسسة ¿Y Lily. Toastmasters‏ على ما يرام فيها 
رغم أننى لا أزال أشعر ببعض العصبية. وليست هنأك أية مشكلة فى 
القليل من العصبية. وأنت تعرفين العاملين جیذا؛ لذلك سيكون الأمر 
على ما يرام". 

فى هذه الامستجابة اعترفت "فيونا" بقلق "كورى" على الأقل. ومع ذلك فلم 

تقدم لها علاجا له؛ بل تحدثت عنه بصورة عامة وتحدثت عن خبرتها هی, ولم 

تطلب من "كورى" مساعدتها على البحث عن طرق لتخفيف فلقها. ونتيجة ذلك 

أن ظلت "كورى" تشعر بأن "فيونا" لم تأخذ مخاوفها على محمل الجد. ولم تتعامل 

معها بأسلوب مهتم مراع. 


الاستجابة الثالثة 

"فیونا": "يبدو أنك تشعرين See‏ بالضفوط لإلقاء هذا المرض التقدیمی". 

"کوری": "نمم فأنا أشعر بتقلصات فى معدتى. وينعقد لسانی عندما أتحدث 
أمام مجموعة من الناس". 


"فیونا": "ببدوأنك مضغوطة فملاً بشأن هذا العرض التقدیمی, وأتذكر أننى كنت 
فى مئل حالتك هذه منذ عامين عندما كان يطلب منى القاء أى عرض 
تقديمى. ولكننى منذ أن بدأت الذهاب الى مؤسسة Toastmasters‏ 


AY 


الفصل الماشر 


استطعت تقلیل الکثیر مما لدى من جزع على الرغم من أننى لا آزال أشمر 
ببعض العصبية. هل فکرت فى أن تذهبی إلى مکان SToastmasters fis‏ 
لقد ساعدنى ذهابى إليهم". 


"کوری": "ربما ینبفی علی أن أذهب إليهم. فقد سمعت أشياء جيدة عنهم. فإحدى 
صديقاتى تعمل هناك منذ خمسة alge!‏ وتريد أن تصطحبنى معها إلى 
هناك كضيفة. ولكن هذا المرض التقديمى بعد أسبوعين ولن تستطيع 
5 مساعدنى فى هذه المدة القصيرة". 


"فيونا": "وهل هناك شىء أستطيع أنا أو غيرى فعله لمساعدتك5 هل سيساعدك إن 
تدربت على هذا المرض التقديمى فى اجتماع أمام العاملين بفرعنا يوم 
الخمیس؟ انك لن تجدى مشاكل فى التحدث الى مجموعة العاملين ¿Lina‏ 
وقد يساعدك هذا على الشمور بدرجة أكبر من الثقة. ويمكننى أن أرتب 
موعدًا لهذا مع "جاریت" فى قسم الاتصالات. فأنا أعرف أن لديها بعض 
التمارين الجيدة التى يمكنك العمل عليها. والتى قد تحررك من بعض ما 
تشعرين به من قلق. وإذا احتجت للمزيد من الممارسة؛ فيمكننى التحدث 
مع العاملين فى الفرع )>( عن ممارستك للعرض التقديمى فى فرعهم 
الخميس القادم. وأنت تمرفينهم جميعا جيدًا. وكلما ازددت ممارسة, 
ازددت شعورًا بالراحة. وهذه هی الطريقة التی أثبتت نجاحا معى". 


"کوری": "بالتأکید . سأحاول Ad‏ فربما شعرت بتحسن إن مارست هذا المرض 
التقدیمی بضع مرات آمام "lil‏ 


فى هذا الشال أظهرت "فیونا" مهارات استماع تقمص تعاطفی جيدة. حيث 
استجابت استجابة مباشرة وبطريقة مهتمة مراعية مما آوضح فهمها لوجهة نظر 
"کوری". وشمرت "کوری" بأن "فیونا" قد سمعت وفهمت ما قالته وأنها تهتم بها. ولأن 
"فیونا " وضعت نفسها فى موضع "كور ی" فقد استطاعت بناء الثقة والفهم اللازمین 
للعمل باتجاه الوصول لحل تستطیم کلتاهما الالتزام به. واستکشفت مع " کوری" بعض 
الأفکار التى قد تساعدها على التحرر من الخوف. أو تقلیله على الأقل. 


At 


" 'التقمص !لها طفی 


كان من الافضل لو سمحت "فیونا" ل "کوری" بأن تتوصل بنفسها لحلول لقلقها, 
ولکن فى هذا JEL‏ كانت "فیونا" تشعر بأن قلق "کوری" سوف يميق توصلها لأية حلول 
بنفسها. علاوة على أن الوقت لم يكن فى صالحهما ولم يكن أمامهما فرصة لوضع 
خطة طويلة الامد. وبوجه عام. فقد كان هذا استخداما فسالا للتقمص العاطفى. 
والاحتمال أن تزداد ثقة "کوری" بنفسها وأن تلقى العرض التقديمى بصورة جيدة؛ 
لأنها أصبحت تعرف آنها تحظى بدعم رئيستها فى العمل وزملائها. وأن علاقتها 
برئيستها فى العمل قد أصبحت آقوی. وإذا سارت الأمور على ما يرام فسوف تشعر 
"کوری" بالمزيد من الثقة بالنفس وستشعر بالامتنان أيضا ل "فبونا" لثقتها فيها. 
وعدم اختيارها الطريق السهل وإيكالها مهمة إلقاء العرض التقديمى لأحد زملائها. 

وشركة ساوذويست إيرلاينز من الشركات التی تشع تقمصًا عاطفيًا من الإدارة 
للعاملين. ومن العاملين لبعضهم البعض. وتصف "لورين جرابز ويست" - وهى 
تنفيذية بالشركة - ما حدث عندما أصيب زوجها بالسرطان فتقول: 


أصيب زوجى بالسرطان لدةتجاوزت العامين. فقدم كل العاملين معى 
لى دعمًا هائلا. حيث She‏ منزلى ببطاقات المواساة من كل أقسام 
الشركة. بل إن الكثيرين من العاملين قد تنازلوا لى عن إجازاتهم 
المرضية حتى أستطيع قضاء الوقت مع زوجى فى المستشفى! وذات 
ظهيرة وفى الساعة الثالثة بالضبط وقفت سيارة ليموزين سوداء 
كبيرة أمام منزلنا وخرج منها JS‏ العاملين فى إدارتى وشرح لى 
الزملاء ما يحدث فقالوا: إنهم يوجهون لى ولأسرتى الدعوة لتناول 
العشاء فى مطعم خمسة نجوم. ثم رؤية فيلم ضى Christmas‏ 
Carol‏ وکان ذلك فى منتصف شه ر دیسمبر. فقضينا أمسية 
عائلية رائعة لن أنساها أبدًا. وكانت هذه آیضا آخر وجبة تناولها 
زوجى. حيث رحل بعدها بأسابيع قلائل . 


قوة الا عتراف بالمشاعر 
ذ ات یوم قابلت صدیقتی "لیندا" فى الننزه القریب وبصحبتها حفیدها "جوش" 
البالغ من العمر ستة أعوام. وشقيقه "وارین" البالغ من العمر عشرة أعوام. وکانت 


Ao 


الصل العاشر 


علاقة الشقيقين حميمة بعيدا عن بعض المشاجرات التی یقع فیها الصبية فى سنیهما. 
وسارت الأمور على ما يرام حتی بدأ "جوش" فى البکاء. ثم اشتکی بمرارة بين نويات 
شهیقه لجدته أن شقيقه الأكبر قد قال أو Jad‏ له شيئًا لم يعجبه. فجاء رد Jas‏ "ليند |" 
Us‏ حیث قالت: ""جوش". أعرف أنك تبکی لأنك تشمر بأن أخاك قد جرحك. 
ولکن إذا لم تکف عن البکاء فى خلال خمس دقائق فسوف أضعك بداخل السیارة". 

لم ji‏ فى حیاتی مواقف كثيرة يبكى فیها طفل فى السادسة من عمره لذلك كنت 
أتوقع نوية طويلة متواصلة من الدموع والنحیب. وهذا الشهد عادة ما یصحبه آباء 
يرفعون أصواتهم مهددین الطفل ما لم یتوقف عن البکاء. وکلما ازداد تهدید الأباء. 
ازداد بكاء الطفل. حيث یصبح الوقف متصلبًا وصراع إرادات من كل الأنواع. 

ولذلك أذهلنى أن أرى أن "جوش" قد توقف عن البکاء بمض بضع شهقات 
أخرى وهمهم قائلا: eo"‏ وبدا لى الموقف مذهلا جدًا. ما المهارات الخاصة 
التى تمتلكها "ليندا" والتی تجمل طفلا فى السادسة من عمره يكف عن البكاء 
ويهذه السرعة؟ لقد اس تخدمّت وببستاظة فهیا أساسيًا للمشتاعر وكيفية تأثيرها 
علينا جميمًا. هناك أربع قواعد أساسية عن المشاعر هى: 


.١‏ المشاعر ليست جيدة أو سيئة. بل مشاعر وحسب. 
من حق الجميع أن تكون لديه مشاعر. 
.٤‏ کلنا لدينا حاجة قوية لمن يعترف بمشاعرنا. 


بي 4 


لقد أدى اعتراف "ليندا" ل "جوش" بمشاعره إلى قدرنه على التحرر منها 
بسرعة وسهولة. حيث لم تعد لديه حاجة للتشبث بها. وفى غضون دفائق قلائل 
اشترك هو وأخوه "وارین" فى لعبة. وكانت رسالة "ليندا" الأخرى إلى "جوش" هی 
أن المشاعر شىء طبيعى ولا بأس به. ومع ذلك فهناك أوقات للتعبير عنها وأوقات 
لواصلة السیر, وأن مواصلة التعبير عن المشاعر بعد ذلك الوقت لن تفيد صاحبه. 


"الصدافة كائن حی Y‏ یمیش الا dba‏ بالطيبة. والتقمص 
العاطفی. والفهم ". 
- مؤلف مجهول 
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التقمص العاطفى 
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التقمص | لعا طفی 


وبعد ذلك,اللقاء. أصبحت ' bg ob les OPE‏ علاقتهما 
. ببعضهماوبواتديهما تعاود تکراو نفسها فى علاقاتهما ضى عملیهما حیثه 
آدرکت مسوزان سیب قلة صبرها على مرءوسیها الذين كانت تشعر بأن عليها 
أن تترفق بهم» وأدركت أنها كانت تحتکر |دارة العاملين معهاء وتمارس عن غير 
وعى دور = sone‏ وهو الدور الذى كان يتوقعه والدها منها فى عملها. 
یز cl‏ خرف على rca‏ كنا وان 

و عون 
aD‏ منم th‏ سا 


1919 de لق عقيما‎ Pass i 


3 Mays 


E‏ ام ری ان سن نشا سيل 
د SS‏ ا ا خر دنق 38 


ES + الخفى‎ Ms: میس تمدوانها‎ ae 

وکاننت. تانیا" تکتب عه lg‏ ص حفیا فى جریدة کبری: Veg‏ غم من lo‏ 
سح ينا ة من الاستقلالية. الا أنه كان لا بد أن تواذ فق "معابرينا" على" 
کته بل وتطلب متها إجراء تعديلات فى بعض الأوقات. ولكن "تالم 


تكن تقدر تك الاقتراحات وتعتبرها انتفاداث تتجاهل آراء ,"سابرينا" , 
فیما تکتبه كلما قدمت لها Moda‏ 7 
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"انا نشعر بأكبر درجة من الراحة بصحبة أولئك الذين نشعر 

- على مستوى معين - بأنهم أكثر حساسية لاحتياجاتنا ومشاعرنا. 

وینلب علينا أيضًا أن نثق فیهم بدرجة أكبر. إن الأمور المهمة فعلا 

ليست النازل, أو الأراضى. أو الأسهم والسندات؛ أو السیارات, أو 

الضياع. بل الصداقات, والثقة بالآخرين. والثقة بالنفس, والتقمص 
الماطفى. والرحمة, والحب. والإيمان". 

- "برتراند راسل": 

فيلسوف ومؤرخ بریطانی 


4. 
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التقمص الما طفی 
أسا ریادة ala lay! A‏ 


© انتبه لمحادثة واحدة تجريها يومياء وانتبه للمشاعر خلف كلماتها. وانتبه 
Lii‏ للنغمة التى تقال بها هذه الکلمات. واسأل محدئك سؤالا أواثنين عن 
مشاعره وان كانت استنتا جاتك دقيقة Y al‏ 

© عندما تجری مجموعة من الناس حوارا لا تشارك أنت فيه مشارکة 
مباشرة؛ حاول أن تکتشف ما يشعر به كل منهم من خلال الانتباه لنفمة 
صونه وتعبیرات وجهه؛ وکلماته ذات العانی الضمنية الخفية. 

© اختر شخصا تشعر بأنه الا قرب لك والأكشر صراحة معك. اقض بضع 
دقائق يوميًا فى الاستماع لا یقوله ذلك الشخص. قدم له مردود ما قاله. وما 
تعتقد أنه كان يشعر به. تجنب إصدار الأحكام أو تقدیم النصائح. تأکد إن 
كان ما استنتجته هو ما یقصده فعلا. 

© بعد مشاهدتك لفیلم. ناقش أفراد أسرتك أو أصدقاءك عما كانت تشعر به 
شخوص الفيلم وسبب شعورهم بما كانوا يشعرون به. 


ملا حظات 
Steven |. Stien. PH.D. and Howard E. Book M.D. The EQ Edge. Emotional Intell- ۰‏ 
gence and Your Success (Mississauga. ON John Wiley & Sons Canada. Ltd.. 2006).‏ 
.p.126‏ 
Lorraine Grubbs_West. Lessons in Loyalty. How Southwest Airlines Does lt - An ۴‏ 
-Insider's View (Dallas. CornerStone Leadership Institute. 2005). p. 85‏ 
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الفصل الحادی عشر 


العلاقات الصحية 


"أحب جارك كما تحب نفسك a‏ 
ولكن قبل أن تحب جارك عليك بحسن اختياره". 
۳ المؤلفة Jap"‏ بيل" 


على الرغم من أننا قد نظن أن فوزنا بملایین الدولارات فى مسابقات 
اليانصيب سيجعلنا سعداء. إلا آن الحقائق والبحوث توضع شيئًا مختلفّا ¿Lolas‏ 
حيث توضح كل البحوث أن المال والأملاك لا علاقة لها - بعد كسب مستوى معين 
منها - بقدر ما نشمر به من سعادة فى حياتنا. وعلى النقيض من ذ لك فقد اتضح 
أن نوعية الملاقات التی نستطیم إقامتها مع الآخرين لها أثر قوی على مدی شمورنا 
بالسعادة. وتوضح کل الأدلة أن سمادتنا الانفعالية تدور حول نوعية علاقاتنا مع 
الآخرين. ولذلك فان هذا موضع ترکیز كبير فى حياة الناس. 

ومن المؤسف أن الکثیرین یواصلون قضاء الکثیر من أوقاتهم وطاقاتهم فى 
زيادة الثروة المادية ولا يهتمون كثير! بإقامة الملاقات ثم يتساءلون عن سبب عدم 
شعورهم بالسعادة أو الرضا على الرغم من نجاحهم فى حيازة الممتلكات التى 
كانوا يظنون أنها ستمنحهم الرضا والسعادة. قال لى شخص منذ يومين: إنه يبدو 
أن الكثير من الناس يقضون المزيد من أوقاتهم وجهودهم فى محاولة شراء منزل. 
أوسيارة. أو غير ذلك من الشتریات الكبرى بدرجة أكبر من اختيارهم لشخص 
يخططون أن يقضوا معه بقية حياتهم. 


tr 


الهلاقات الصحية 


وعلاقاتنا بالآخرين تجلب LY‏ آقصی صور الانفعالات تطرفا. من أعالى الشمور 
بالنشوة. وحتی أدنى منحدرات الیأس. وعلی الرغم من كثرة الجهد الذی بتطلبه 
ایجساد وخلق وتنمية الملاقات الا أن المائد على هذا الجهد عائد كبير جدا ولیس 
هناك من العتمدین الا القلائل هم من يشعرون بالسمادة. يتوق معظمنا للعلافة 
الحميمة مع آخرین ولا تعنی الحميمية فى هذه الحالة الملاقة الجنسية. بل تعنی 
إقامة نوعية العلاقات القائمة على الثقة مع الآخر. وهو US‏ الشخص SU‏ 
نستطیع أن نکون dine‏ على طبيعتنا ونحکی له عن أحلامنا, وآمالنا: ومخاوفنا: 
وبهجاتناء وأحزاننا. یقال: ail‏ إذا كان لدی الرء صدیق حقیقی فى حياته؛ فله أن 
يعتبر نفسه محظوظا. ویری "ستیفن کوفی" أننا بحاجة لبناء اللقة فى علاقاتنا 
من خلال استخدام "رصیدنا الصرفی الانفعالی". اننا كلما فعلنا شيئًا لتقوية 
علافتنا باحدهم اضفنا إلى رصیدنا الصرفی الانفعالى das‏ وهناك عدة طرق 
لفمل هذا منها الاستماع إليه وأن نکون معه وقت احتياجه إلينا. وأن نحافظ على 
الأسسرار التی یفضی بها «Lisl‏ وأن ندعم أحلامه وتطلعاته. ومن الأساليب الأخرى 
لذلك أن نتذ کر الأشياء التی تخص هذا الشخص. وأن نلتزم معه ونحترم أحكامه 
وآراءه حتى إن لم نتفق معها. وأن نهتم بحياته اهتمامًا حقيقيًا صادقا. 

وعندما يكون ذلك الرصيد عامرا. وعندما نبنی مستوى مرتفما من الثقة مع 
ذلك الشخص. فإن علاقتنا بهذا الشخص تتحرر من القيود الشائعة مع الآخرين؛ 
لأن زيادة الثقة فى علاقتنا به تجملنا نصبح صادقين ومخلصين معه بطرق ليس 
من السهل التسامح ممها فى العلاقات الأقل تطورًا. حيث سيكون لدينا شمور أقوى 
بالأمان Lite pal‏ أن نسيج علاقتنا به متين ويستطيع تحمل اختلافاتنا معه حتى لو 
كانت هذه الاختلافات قوية. dil‏ من الأسهل أن نطلب من صديق أن يسامحنا بعد 
مشاجرة لنا ممه إذا كانت علاقتنا به قوية. وتتطلب إقامة العلافات التى يثاب 
طرفاها الالتزام الشجاع. وضبط الذات. والتقمص العاطفى. وكلما زادت الملاقة 
آهمية, زاد الوقت اللازم لتنمية رصيدها الماطفى. 

ومن الأشياء التى تضايقنى أن يدخل شخص كنت أعتبره صديقا فى موقف 
عاطفى وينسى بالكامل أصدقاءه قبل بداية هذه الملاقة؛ ثم يعاود هذا الشخص 
الاتصال بأصدقائه القدامى ويرغب فى قضاء الوقت معهم بعد أن تفتر العلاقة 
العاطفية بسرعة كما قويت بسرعة. إن من یفعلون هذا أشخاص معتمدون. ولا 
يثقون فى قيمتهم الذاتية. ويسلمون أنفسهم بالكامل - أثناء يأسهم - إلى شخص 


ar 


الفصل Sala)!‏ عشر 


لیس لديه الکثیر فى رصيده الماطفی - إن كان لدیه أى رصید أصلا - تجاههم. 
وینسون آولشك الذین یزیدون لهم فى أرصدتهم الماطفية. إن هؤلاء سرعان ما 
يستنفذون أرصدتهم الماطفية مع أولئك. فيصبح رصید هم بالسالب عندما 
يحاولون اعادة تأسيس علاقاتهم «pas‏ 

عندما تبدأ علاقة. احترم أولئك الذين لديهم رصيد إيجابى فى أرصدتهم 
الماطفية ممك. لقد أثبت أصدقاژك. وعائلتك. بل وكلبك أن لديهم أرصدة 
عاطفية جيدة نحوك مما یجمل لهم الأولوية قبل الاهتمامات الأخرى فى حياتك. 
قدم للناس بقدر ما يستحقونه وستجدهم موجودين من أجلك. أجل. إن اقامتك 
علاقة جديدة سوف تأخذ من وقتك الذى تخصصه لأصدقائك واهتماماتك 
الأخرى. ولكن الأصدقاء الحقيقيين مسوف يقبلون هذا ويسعدون من أجلك. ومع 
تطور العلاقة ونمورصيد الشخص الماطفی, فإنه ينيفى عليك أن تقضى المزيد 

من الوقت معه. وهذا يستلزم منك إجراء تفيير ذ فى أولوياتك ومنح المزيد من الوفت 
والجهد لبناء العلاقة المهمةالاساسية: ومع ذلك. فان الاحترام جزء من أية علاقة 
أساسية فوية. وهذا الاحترام یتضمن احترام حق شريكك فى الاحتفاظ - بدرجة 
ما- بالصداقات التی دعمته فى الماضى. 


ليست العاطفية علا جا شاملا 


فى الكثير من الحالات لا يستطيع الناس مقاومة إغواء العلاقات الماطفية 
Jas‏ لشعورهم بالخواء. وعلى الرغم من أننا نمرف فى أعماقنا أن هذا غير 
صحیح أو مناسب. الا أننا نختار الحل السهل السریع والذى يقدم نوعًا من الرضا 
السريع. حيث نشعر باهتمام. واثارة, وأمل وندرك فيما بعد أنه غير حقيقى. وبعد 
ذلك يأتى الألم. إن إغواء أن ندع الآخرين يملأون لنا احتياجاتنا أكثر إغواءً من 
فكرة أن نقوم بالعمل اللازم للتعامل مع ما نشعر به من داخلنا. حيث يبدو أن 
عملنا على ما بداخلنا عمل شاق مجهد مقارنة بهذا الحل السهل. واننا أحيانًا 
لانرى النتائج الفورية؛ وتكون عملية الممل على ما بداخلنا طويلة شاقة. ومن 
المؤسف أننا عادة ما يكون علينا أن نصل لوضع لا نستطيع فيه التسامح مع الألم 
الناتج عن العلاقات الفاشلة قبل أن نكون مستعدين لبدء رحلتنا باتجاه إعادة 


At 


العلاقات الصحية 


¿Lunas Its! 


ونقطة البداية لتطویر كل أنواع الملاقات هى علاقة الرء بنفسه. فهی أمٌ كل 
العلاقات ان جاز هذا القول. ونحن ما لم نفعل ما ینیفی علينا فعله حتی نجعل ما 
بداخلنا مكانًا جيدًا . فإن کل العمل الانفعالی الذی ينبغى Like‏ القيام به لن يكون فعالا 
مالم نستطع أن ندير انفعالاتنا بصورة ملائمة. وقبل أن نستطيع التحلى بالاعتمادية 
التبادلة « علينا أن نتحلی أولا بالاستقلالية. يممل الكثيرون على ملء الفراغات بداخل 
آنفسهم بالبحث عن آخرین لملئها. وهذا الأسلوب لا ينجح. فالنصفان لا یکونان زوجًا 
كاملاً فى الملاقات, ولا يستطيع إقامة علاقة صحية إلا طرفان متکاملان كل منهما 

جيد الأداء. . ومن المؤكد ان فا قف بسيو يرا Lg‏ فى الأوقات الجيدة. ولكن عندما 
تظهر الصعوبات - مثلما بحدث فى أية علاقة - فان الأمورلا تنجح. 


العلاقات الصحية فى العمل 


إن إقامة علاقات قوية مع الآخرين pal‏ مهم للنجاح فى مجال العمل والحياة 
الشخصية. ولقد أظهر عالم الشركات فى السنوات الأخيرة الماضية اهتمامًا متزايدًا 
واحتراما لما يسمى المهارات الناعمة أو مهارات الناس. وتثبت الدراسات باستمرار 
أن القدرة على التوافق مع الناس أهم جانب فى النجاح فى العمل بل وأهم من 
المهارات الفنية. وتتطلب معظم الوظائف من العاملين التحلى بروح الفريق والعمل 
الجماعى على مستوى من المستويات وليس هناك إلا القليل من الوظائف التى تركز 
على الهارات الفنية أكثر من مهارات التعامل مع الناس؛ بل وحتى الشركات التى 
نعتبرها فنية للفاية مثل الهندسة. فانه عادة ما يكون الماملون بها ممن یحصلون 
على الترقية هم أولئك الذين يظهرون قدرة على التوافق الجيد مع الآخرين. 
وفى الآونة الأخيرة توسعت برامج الإدارة فى عالم العمل فى استخدام نظريات 
الذكاء الانفعالى لتطوير وتحسين مهارات التعامل مع الناس لدى القادة الحاليين 
والمستقبليين بها. وقد عبر استشاری إدارة عن هذا التوجه ببلاغة عندما قال: 
"ليست هناك قلة فى المديرين. ولكن هناك قلة كبيرة فى القادة". وعلى الرغم من 
أن المهارات الجيدة فى التعامل مع الناس pal‏ أساسى للعاملين على كل السستویات 
فى الشركات إلا أنها pal‏ لا غنی عنه بالنسبة للقادة الجيدين. 


to 


الفصل الرهادی عشر 


القيادة الا يجابية 


يقدم "دانيال جولان" فى كتابه العمل بذكاء انفعالی دراسة أجرتها بحرية 
الجيش الأمريكى على أسلوب الضباط القادة. ويقول: 


"لقد استطاع القادة المتميزون إقامة توازن فى أسلوب تماملهم 
مع مرءوسیهم. ودورهم القيادى الحازم؛ حيث لم يكونوا يترددون 
فى استخدام سلطتهم. أو اللجوء للهدف. أو توکید SSI‏ ات. آو اتباع 
الأسلوب التبم فى عالم الشركات والمركز على العمل. ولکن الفارق 
الكبير ببن القادة المتوسطين والقادة الممتازين هوأسلویهم الانفعالى؛ 
فالقادة الأکثر كفاءة هم الأكثر ايجابية. وانطلاقا. وتعبيرًا عن 
e co‏ واجتماعية (بما فى ذلك الابتسام بدرجة (ost‏ 
ووذا. ودیمقراطية, وتماونًا. وقبولا (ومن المتع صحبتهم) . وتقدیرا 
لفیرهم. وجدارة بالثقة. ورفقا من القادة التوسطین" . 


وعند دراسة مستویات الرضا لدی العاملين بالشرکات. فقد اتضح أن عدم 
الرضا عن أسلوب القيادة سبب شائع لترك الناس للعمل. يستطيع القادة ترك أثر 
هائل على الماملین تحت قيادتهم ایجابیا أو سلبيًا؛ فالقادة الأكفاء قادرون على 
توظیف مهاراتهم فى التعامل مع الناس لتشجيع وتحفیز واخراج أفضل ما لدیهم 
فى na‏ أن القادة غير الأكفاء فد يسببون (lass)‏ فى الروح المعنوية. ومعرفة 
الشركات أن هذا يؤثر على النتائج النهائية جملها تولى ترکیزا أكبر على تطوير 
الهارات الفعالة فى التعامل مع الناس على كل مستويات القيادة. 


E Haat! خدمة‎ 


تحتفظ شركة ساود ويست ایرلاینز بتاریخ طویل من تطوير روابط انفعالية قوية 
بين العاملين. ومع الشركة. ومع العملاء. وهناك الکثیر من القصص عن موظفین 
من الشركة ساعدوا Las lame Mac‏ یتجاوز حدود المساعدة المعروفة. وفى احدى هذه 
القصص قام موظف بالشركة باصطحاب عميلة سيدة إلى بيت شقيقته لقضاء 
اللیل, وهناك مئال آخر لرجل عجوز خرج من الستشفی منذ فترة قصيرة وأوصلته 
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العلا قات | لصحية 


زوجة آخیه jal!‏ ق بطائرة تیحضر العيد مع اشرت Soil! laico.‏ ت الر ate‏ الجویه. 
دهب به العاملون بالشركة الى غرفة فى فندق وقاموا بتسفيره على نفقة الشركة. 
ثم حرصوا على أن يلتحق بأول رحلة جوية ممكنة فى اليوم التالى. وبذلك أظهروا 
الروح الحقيقية للعيد. وقد أكسب هذا النوع من خدمة العملاء شركة ساوذويست 
ایراینز ولاء عملائها. 

يتحدث " روبن شارما" فى کتابه 2 Greatness Guide Book‏ عن اقامة 
روابط انفعالية مع العملاء . فیقول: إنه على الرغم من أن الکثیرین من العاملین 
بالشرکات یعتقدون آنهم یتنافسون على نصيب مما ينفقه عملاژهم. .الا أنه پمتقد 
AE‏ عت اس PEME TE EEE‏ الفمللاء . ویاستخدام 
أمثلة من الأشياء التی یمتبر آنها ترتبط بهذا الوضوع مثل شركة کولومبیان os‏ 
للقهوة. وشركة ملا بس ليفى لملا بس الجينز. فيؤكد تأكيدًا مذهلا على أن العملا 
يشترون المنتجات والخدمات لأنهم يقيمون رابطة انفعالية مع النتج أو ¿GE‏ 
ويؤكد على أنه إذا استطاعت الشركات إقامة هذا النوع من الروابط مع عملائها. 
فإن منافسة الشركات الأخرى لن تؤثر عليها مهما كانت العروض التى تق مها. 
ويقول: إن هذه الشركات لن تنجح فقط. بل وستزدهر فى ظل هذه الظروف" ‏ 


"اجمل نفسك ضروريًا لبعضن الناسن. ولا تجعل الحياة 
صعبة على أى إنسان". 


- "رالف والدو !امرسون": 
شاعر. وفيدموف. وكاتب مقال أمريكى 


01 at 


1 ie HU Maca 
"براك" بسا ان فقھی قريب يلعبان ال نید بط‎ 1 E 
i JE كلاهما هس بذايات الاربمینی ات من‎ OSs له یرة | جازة آسبوعية.‎ 


وکانا میتی دراسة ومتميزين ذراسيا ومن تسبة العشرة SUL‏ نه التفوقان pe‏ 
مدان تيمها وقد ی ری يعض من لي لديه خلفية أو معرفة عنهما تا 
صديقًا دراسه قدامی یقضیان د بعكو اوقت معا ؛ ولکن هذا aoe‏ 
من الواقع Pa‏ )| ی تب 


ty 


الفصل الرهادی عشر 


لقد كان الشىء الوحيد بين "براد" و" ايريك" هو لعب الشطرزنج: ولا يفعل 
"براد" هذا إلا كنوع من الشمور بالواجب. GY‏ "براد" لیس ديق "إيريك"؛. 
لأن الحق أن "ايريك " ليس له آصدقاء. بل مجرد معارف لا يقضون ممه وقتا إلا 
للمب الشطرنج فقط. والاختلاف بين "إيريك" و"براد" مثل الاختلاف بين الليل 
والنهار على الرغم من أن كليهما تخرج فى نفس الجامعةوبنفس التقديرات 
= ولديهما نفس القدرات. وكان "إيريك" يعيش معظم حياته كراشد على 
مج المساعدة الحكومية. وعنده مبلغ صغير ورثه؛ فبعد تخرجه فى الجامعة 
aly‏ تستمر الا واحدة منها فقط لبضع سنواتا» ومع ذلك فلم 
يكن من بين تلك bles‏ التطلب منه استخدام قدراته المقلية. 
وكانت مش كلة "ايريك" أنه يفتقر UALS‏ لمهارات التمامل مع الناس» حيث 
كان نرجسیا ویمتقد أنه أذكى من الجميع. ولأنه لم يكن ممن يحتفظون 
بآرائهم لأنفسهم: : فقد كان لا کف عن نصح غيره بكيفية ما ا عليهم أن 
یمیشوا agile‏ وعلى الرغم‌من | أنه كان یتمتم بالكفاءة الفنية فى الوظائفه 
التى اشبتفل بها الا أنه كان يشنعردائمًا كاذه أذ Sle‏ فى العمل. ws:‏ 


يكن يتردد في أن یخبرهم. ¿De‏ ۱ 
ومن الواضح أن هذا a bg‏ صد اقات رؤسأئه وم agit‏ 


به الحال مفصولا من كل الوظّف التى عمل بها تقريبًا . وعلى الرغم من أنه 
يستطيع مخسادقة الناس لفترة قصيرة من الوقت نتيجة قدرته على إبهارهم 
Ley‏ لدیه من معارف واسعة. فسرعان ما کانوا يفقدون الاهتمام بصحیته. 
وعندما كان يرى هولاء بصحبة آناس آخرین, كان یطلق تملیقات وقحة 
ومتهکمة علیهم مما يزيد من |بعاده عنهم. .ولم يكن "ایریاه! ييدى أى اهتمام 
بحياة من یمیشون بالقرب منه ولا يتحدث فى أى حوار ممهم لا عن نفسه؛ بل 
إنه عندما حاول مجاملة آحدهم, ما كان منه إلا أن تحولت المجاملة إلى تعليق 
مسىء. وكان كثيرًا ما يقول أشياء مثل: al‏ يخنى قصبور یا ٠‏ وغنى 

عن القول أن هذا لم يكسبه أصدقاء. 

وا دواو — وبعد سنوات من البطالة - حل ییاد" على 
تدریب وأصبح مستعذا لبدء عمل جديد؛ حيث استطاع ایجاد وظيفة فى مدينة 
آخری فتراهن من یمرفونه جيدًا على مدی طول بقائه فى عمله الجدید قبل أن 
یمود. فضاز من راهن على أنه لن يستمر فى الممل لأكثر من أسبوعين. 


۹A 


العلاقات الصحية 


حياته.حيث توصل على دی تج ادا أنه بحاجة امد و 
منظرجنازة' جریج! قليلة المفزين یتواتو علی Jae‏ "إيريك" pa‏ احتياجه 
لأصدقاء - ال يرك من الاش - وأن یتزوج. 

وأو ما استطاع "إيريك" "تير bl‏ إطلاق التعليقات التهكمية على 
yall‏ عندما یختفون مع أى شبىء يقوله. وس عبر الوقت أن معارفه القدامى لا 
یزالون متحقظان, طلم يكن يبدو أن نهم يتضايقون من وجوده. وکان ieee‏ له من 
i‏ ات مد ole‏ حيث لم يكن يستطيع أن يفعل هذا بالفطرة؛ 


> eae take. NER O وم‎ EP اب ان‎ 


بل کان ب | حتی پبحث عن شياء جيدة ليشولها تابن وف SUA‏ 
كن عل ما مسق شا و تجنب EGO‏ سا . وبعد أن تحرر ببطء من 
هذه «¿all‏ وجد أنه من | الأسهل أنه يركز على الجانب الایجابی. 


۹۹ 


www. ibtesama com 


الفصل saln)‏ عشر 


وكان من بين الصعوبات,التى نفيق "إيريك" عن إيجاد وظيفة تعليقاته 
السلبية» والتهكمية حتى أثناء مقابلات التقدم للعمل, وقد تأکد أنه بهذا لن 
یحصل ll‏ على «Jae‏ وعند هذه | لرحلة. كان قد مضى عليه فى وظيفة آشتفل 
بها ستة ا e‏ أن هذه PONTES‏ 


بالنسبة 
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"لا تلجأ للاسوار لحماية نفسك. بل الجأ لأصدقائك". 


- مثل نشیکی 


اسالیب لزيادة العلاقات الصحية 

© اختر شخصا فى العمل أو النادی, أو محيطك الا جتماعی تحب معرفته 
بدرجة أكبر. ركز فى كل أحاديثك مع ذلك الشخص على شىء أو اثنين 
يراهما هذا الشخص مهمين فى حياته. اكتب هذين الشيئين فورًا إذا كنت 
تجد صعوبة فى التذكر. وعندما تقابل ذلك الشخص مرة آخری, اسأله عن 
هذین yl‏ 

© تذكرالمواعيد والأحداث المهمة فى حياة الناس المهمين بالنسبة لك مثل 
أعياد ميلادهم وذكرى زواجهم. اكتب هذه الأشياء فى كراسة مخصوصة 
لهذا الفرض. وإذا لم تر هؤلاء الناس فى تلك الناسبات. فابعث لهم ببطاقة 
أو اتصل بهم. 


a 


t 


العلاقات الصحية 


© اسأل الناس أسئلة عن أنفسهم. aS Y‏ من أن تبدو متطفلا (فى حدود 
العقول بالطبع) فالناس يحبون أن يتحدثوا عن أنفسهم. 

© عندما تتحدث مع الآخرين:ءانتبه لقدر الوقت الذی تتحدث فيه وقدر 
الوقت الذى تستمع فيه. واذا وجدت نفسك تتحدث أكثر من 1۵۰ من 
الوقت. فابذل جهدا واعيًا لتقليل حديثك وزيادة استماعك. 

© قم بسلوكيات تنم عن الطيبة بدون مناسبة. احضر وجبات alado‏ إلى مكان 
عملك بصورة غير متوقعة, وبدون سبب محدد. اشتر لزوجك زهورا. أو 
لصديقك بدون مناسبة محددة. ضع هذا فى مفکرتك Gta‏ بانتظام وفی 
آوقات غير متوقعة حتی یصبح عادة لديك. 

© عندما یعانی شخص مقرب منك من وقت عصيب بسبب فقدانه شخصا 
عزیژا عليه أو لأى سبب؛ فاتصل به لتعرض عليه الساعدة. 


ملا حظات 
Daniel Goleman, Working With Emotional Intel ligence (New York Bantam‏ 
.Books. 1998). p. 8‏ 


Robin Sharma. Greatness Guide Book 2(New York: HraberCollins. 2007). p. 132. 


السئولیه الا جنماعية 


"لا يعيش الانسان لیکسب قوته فحسب. بل لیجمل المالم مكانا 
أكثر وفرة وأعظم روية, وأكثر أملا وانجازا. اننا فى الحياة 
og shal‏ العالم. ونحن نفقر أنفسنا إن نسینا هذا الهدف". 
- الرئیس الأمريكى السابق "وودرو ویلسون" 


هل تتخیل Le‏ لایبحث فیه أى شخص الا عن مصالحه الخاصة؟ تخیل عالما 
لا یهتم فيه أى شخص بفیره.. انه عالم مخیف. أليس كذلك؟ لقد وجدت أنا نفسی 
صموبة فى تخيل هذا المالم. وعندما أتخيله. فإننى أرى عصابات عنيفة تقتل US‏ 
من يقف فى طریقها. gl‏ قراصنة لا بمیشون کجماعة الا OY‏ معيشتهم کجماعة 
تجمل ثراء‌هم أسرع من معيشتهم فرادی. ومع ذلك. فحتی وسط هذه الجماعات 
أتخيل أنه لا بد من وجود نوع من الاهتمام بين آفرادها. وهو اهتمام یتجاوز تحقیق 
فائدة فورية سريعة. 

لعلك سمعت بمقولة "جون دون" المؤلف الإنجليزى فى القرن السابع عشر التى 
PP‏ هناك انان جزيرة معزؤلة": أن هذه القولة تضم BS‏ 
فکرة السئولية الاجتماعية. فكلنا على هزه الأرضي Lee‏ وسلوكياتنا - أو عدم 
سلوكياتنا — تؤثر على من حولنا. اننا مسئولون اجتماعيًا بنفس الدرجة التى نعتبر 
فيها أنفسنا جزءا من شىء أكبر من أنفسنا. والمسئولون اجتماعیا لديهم شعور 
بواجب تجاه المالم بأن يجعلوه Ute‏ أفضل. 


المسئولية الاجتماعية 


أهمية المجتمع 

يقول "روبین شارما": إن من المزايا الأخرى للمؤسسات المظيمة قدرتها على 
بناء أبنية تمكن كل عامل بها من الشهور بالأمان والاحترام على ما يقد مه من 
إسهامات وعلی تفرده: فهذه المؤسسات تستطیم إشباع الحاجات الأساسية لدی 
العاملين بها والتمتلة فى الانتماء لشیء أكبر من أنفسهم؛ لأن هذه الحاجة جزء 
غريزى فطرى من الطبيعة البشرية . 

الاحتمال أن معظمنا Y‏ يشعر بأن له أى أثر مباشر على العالم؛ فنحن لسنا قادة 
العالم الذين بيدهم مقادير ملايين البشر. قالت الأم تريزا: "اننا لا نستطيع Jas‏ 
أشياء عظيمة. ومع ذلك فإننا نستطيع فمل الأشياء الصغيرة بطريقة عظيمة". 
ومع ذلك. فإننا نؤثر تأثیرا كبيرًا على نسختنا المصفرة من العالم. وهی مجتمعاتنا 
التى نميش فيها. إن قيامنا بأدوارنا لتحسين البيئة التى نعيش فيها يجعلنا نسهم 
بصورة من الصور فى تحسين العالم. ومدرب كرة القدم للأطفال الذى يقضى 
ساعات من وفته فى تشجيع اللاعبين والهامهم قد لا يعرف أبدًا الأثر الذى يتركه 
على حياة هؤلاء اللاعبين الصفار. فكر فى الأشياء التى فعلتها فى حياتك والتى ما 
كان لها أن تحدث لولا استعداد شخص للتضحية بوقته. 

إن المؤسسات الرائعة مثل فرق الكشافة ليست الا نماذج قليلة لكثير من المؤسسات 
التى تساعد على تشكيل أجيال الستقبل. وكل هذه المؤسسات تعتمد على الناس 
المستعدين للإسهام بأوقاتهم أو بمواردهم للصالح العام. وعلى مستوى آخر. فان 
المسئولية الاجتماعية تعنی احترام حقوق الآخرين. والالتزام بالقوانين الموضوعة 
لحماية الجميع. إنها تعنى أن نقوم بأدوارنا لحماية البيئة. وعلى الرغم من أن 
هذا يستلزم منا بذل جهودنا وأوقاتنا. فإننا Y‏ نتلقى على ذلك فائدة خارجية 
مباشرة. 

وسواء تمثلت المسئولية الاجتماعية فى الأعمال التطوعية أو العمل مدفوع 
الأجر. فقد اتضح أنها تساعد الآخرين على الشهور بالرضا والسعادة. اكتشف 
"توم دبليو. سمیث" - مدير معهد البحوث الاجتماعية العامة فى المركز القومى 
لبحوث الرأى فى جامعة شیکاغو أن من قالوا: إنهم يشعرون بهستویات مرتفعة 
من السعادة والرضا هم من يعملون بوظائف يخدمون من خلالها الناس. ومزايا 
خدمة الآخرين هائلة. حيث إنه من أشهر الطرق المساعدة لمن يعانون من الاكتئاب 


الفصل الثاني عشر 


لساعدة أنفسهم هو مساعدة الآخرين. ويوصى أحد المعالجين النفسيين مرضاه 
ممن يشعرون باکتثاب gh‏ يجدوا شخصا فى حال أسوأ من حالهم ويساعدونه 
علی الابتهاج. ۱ 

ولأن حياتنا انعكامس لافکارنا. فإذا رکزنا تفکیرنا على ما نفتقر الیه, فإننا 
سنشمر بالحزن. قد یکون من الصعب أن نفیر ترکیز أفكارنا من التفکیر على ما 
y‏ إليه إلى الترکیز على أفكار الامتنان. ومع ذلك فمن طرق فعل هذا أن نوجد 
شخصًا يحتاح للمساعدة ونساعده. إن هذه الطريقة ستساعدنا على إبعاد تركيزنا 
عن أنفسنا وعلى أن نرى أن هناك دائمًا - بفض النظر عن الموقف الذى نعيشه 
- أشياء يمكن أن نكون ممتنين عليها. وليس من الضرورى أن تتضمن المساعدة 
الناس فقط. فإذا كنا نحب الحيوانات. فان قضاءنا وقتّا فى التعامل مع الجراء 
المشردة قد يمنحنا شمورا Lio SL‏ والسعادة. 

وعلى الرغم من أن العمل التطوعى طالما كان Le pm‏ من حیاتی, الا أننى أسهم 
فيه بقوة أثناء أوقات زيادة نسبة البطالة, فهذا وقت صعب بالنسبة لى. إن خروجى 
لساعدة الآخرين يبعد عقلى عن التفكير فى المشاكل. ويساعدنى على الشعور بأننى 
أسهم بشىء ذى قيمة للمجتمع. وعلى الرغم من أننى من أنصار العمل التطوعى 
لكل شخص. إلا أننى آشمر بضرورة العمل التطوعى لصالح كل من يجد نفسه 
متعطلا عن العمل بدون ارادته. 

وعلى الرغم من أن هناك الكثيرين من الناس ممن كرسوا حياتهم لخدمة 
الآخرين ولكن الأم تریزا. و"ألبرت شويتزر" النموذجان الأشهران. لقد كرست 
الأم تريزا حياتها لمساعدة الفقراء للفاية فى كل أنحاء العالم فى منازل الصدقات 
فى مدينة كلكتا بالهند. آما "ألبرت شویتزر" - وهو طبيب عبقرى - فقد قرر أن 
يقضى حياته فى المساعدة على القضاء على الأمراض فى أفريقياء وأسس عيادة لا 
تزال تواصل العمل الذى بدأه حتى الآن. 

مر "جیمی كارتر" بعد خسارته انتخابات الرئاسة الأمريكية لصالح "رونالد 
ریجان" بفترة انتقالية عصيبة. حیث إن الخروج من منصب قوی والانسحاب من 
الأضواء موقف يصعب قبوله دائمًا بالنسبة لمن کانوا یشفلون مناصب کبری. ولکن 
"جیمی کارتر" وجد عزاء عن هذا فى مساعدة الآخرين. حيث أصبع التحدث 
باسم جمعية مسکن للبشرية. وهی مؤسسة غير ربحية تبنی منازل بأسمار التكلفة 
لمنلا بستطیمون بناء منازلهم. ولم تصبح عائلة "کارتر" من الشارکین فى 


۱۰ 


المسئولية الاجتماعية 


الجمعية قحسب. بل هم يسافرون بصورة دائمة عبر كل أنحاء البلاد للمساعدة 
فى عملية البناء الفعلی للمنازل. ولا يزال أفراد عائلة "کارتر" مشاركين نشطين 
فى مجتمعهم. 


ويفلب على ذوی الستوی الرتفع من المسئولية الا جتماعية ایشا أن يكون لديهم 
تقمص عاطفی أقوى. قهم حساسون لاحتیاجات الآخرين ولديهم دافم انفعالی 
قوى لتقديم الإسهامات. ويغلب عليهم أيضا أن يكونوا ممتنين لما يحصلون عليه 
فى الحياة ويشركون غيرهم فيه. وهؤلاء الناس سمداء ومتفائلون بوجه عام؛ لأنهم 
يقررون أن يفكروا فى الأفضل من أجل غيرهم. وثمة صفة أخرى شائعة لدى من 
يتكرمون بأوقاتهم فى الأعمال التطوعية. وهی أنهم أنفسهم قد مروا بصعاب أو 
آزمات من نوع «La‏ 

والمسئولية الاجتماعية من أسهل خصائص الذكاء الانفعالی التى يمكن تقييمها 
لدی الناس لأنها واضحة ومعروفة للجميع؛ وهی خاصية غالبًا ما تتفوق فيها النساء 
على الرجال. وقد يكون ذلك لأن دور التفذية والبقاء فى المنزل لرعاية العائلة كان 
من نصيب النساء عبر معظم عصور التاريخ. وقد أدى هذا الدور إلى زيادة قدرة 
النساء على تقديم الدعم. وأن يحتكرن الأدوار التقليدية لتقديم الرعاية مثل 
التمريض. Lal‏ الرجال. فقد بدءوا فى الآونة الأخيرة يكونون أكثر انفتاخا على هذه 
الأدوار على الرغم من أن تربيتهم بوجه عام لم تكن تتيح لهم القيام بهذه الأدوار. 
eee‏ الإنسانية الرجال على التعبیر عن مشاعرهم 
وحکیها, والاهتمام ببعضهم البعض. والاسهام فى مجتمعاتهم. 

وفی حين أن غير الأنانيين فى استجابتهم لاحتیاجات الجتمع عادة ما یکونون 
أبطالاً Y‏ يلقون التقدیر فى هذا العالم. فقد أصبحت المؤسسات آکثر مشاركة فى 
الإسهام فى الجتمعات. حيث دفمت شركة مقاولات كبرى - مثلا - رواتب للعاملين 
بالترويج بها على مد ار العامين الماضيين. وهی الفترة التى قضاها هؤلاء العاملون 
فى العمل بمشروع مسكن للونسانية الخيرى. 

ومن مزايا مساعدة الآخرين أنها تزيد من معرفتنا بالأشياء التى نتمتع بها 
فى حياتنا. والتى بمکن أن نشم بالامتنان عليها. اكتشف دکتور" مايكل ماككلاو" 
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من جامعة میامی أن من لدیهم مشاعر الامتنان یغلب علیهم أن یکونوا أكثر حيوية 
وتفاؤلاً. وأقل معاناة من الضفوط. والاکتثاب من غیرهم من الناس. وأجری دکتور 
"روبرت ایمونز" من جامعة کالیفورنیا فى دیفیز دراسة على من یحتفظون بكراسة 
یسجلون فيها الأشياء التی یشمرون بالامتنان علیها . فوجد آنهم أفضل صحة, وأكثر 
تفاؤلا وممارسة للرياضة. وسعادة ممن Y‏ یحتفظون بمثل هذه الکراریس. 


"إننا نحکم على النجاح بمعابير حجم الرواتب أو السيارات. 
ولیس بحسب الخدمات التی نقدمها للبشر وعلاقاتنا بهم". 


- "مارتن لوثر كينع" 


المنزل الذى بناه الحب 


تمثل شركة ساوذویست ایرلاینز العطاء إلى الجتمعات من خلال اسهامها فى 
منازل "رونالد ماکدونالد ". وقد تأسست جممية منازل "رونالد ماکدونالد " فى 
فیلادلقیا على يدى دکتور "أودرى إيفانز". وجمعية الحفاظ على Lae‏ فلا دلفیا. 
و"فرید هيل" - الذی أصيبت ابنته بسرطان الدم. وهذا الشروع يقدم الاسکان 
والتماطف والدعم للمائلات التی یعالج أبناؤها فى الستشفیات. ومنذ أن توسم 
الشروع. وهو يقدم مجموعة من الخدمات لتحسین صحة وسمادة JULY‏ حول 
المالم. وقد أصبح واحدة من أكبر المؤسسات غير الربحية عبر العالم. وفی کل 
مکان تمارس شركة ساوذویست عملها e‏ يقضى العاملون بها وعائلاتهم ساعات 
طويلة فى زيارة الا طفال الرضی وعائلا eg‏ واعداد الوجبات لهم. والتسرية 
عنهم. وکانت البداية من مدينة هیوستن. حیث بدأ الماملون بشركة ساوذویست 
اعد اد وجبات عشاء شهرية فى الفرع الاقلیمی لمؤسسة منازل رونالد ما کدونالد. 
ثم بد أت عادة إعداد العاملین بالشركة لوجبات عشاء آثناء شهری یونیو ونوفمبر 
من کل عام فى كل النازل فى الناطق التی تعمل بها الشركة. وثمة قصة موثرة 
للفاية عن العلاقة بين فتاة صغيرة مصابة بسرطان الدم. وأحد الماملين بشركة 
ساوذويست تحكيها "توندا مونتاج" مديرة قسم علاقات الموظفين بالشركة قالت 
فيها: 
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"نظرا لشارکتی فى مشروع منازل دونالد ماکدونالد. فقد كنت 
أحد الوظفین بالشركة الذین تطلب منهم المشاركة فى تصوير 
إعلانات تليفزيونية فى فرع المشروع بمدينة فورت ورث. وفى ذلك 
اليوم قابلت الشخص الذى علمنى أهم ما تعلمه عن الحياة.. 
الشخص الذى مس قلبى وجعلنى أدرك أن أعظم متمة قد يشعر 
بها الإنسان هى مشاركة الآخرين, والاستمتاع بأكبر قدر مما تقدمه 
الحياة یومیا GY‏ الحياة غير مضمونة. 

ولا أزال حتى الآن مذهولة من قدرما تعلمته من فتاة نشيطة 
فى الخامسة من عمرها دخلت حياتى فى ذلك اليوم. لقد أصبحنا 
صديقتين منذ أن رأيتهاء وتعلمت كل منا الكثير مسن الأخرى على 
مدار السسنوات الثلاث التالية. وكان من بين ما تعلمته منه — وكان 
اسمها "شيا" ألا أشعر بالحزن Nal‏ وقد كانت شجاعة جدًا فى 
هذاء حيث كانت ترى أن كل يوم لا بد أن تحتفى فيه بالحياة. 

وكنت أزورها كثيرًا فى مستشفى !م دی أندرسون. وعلى الرغم من 
كل الألم الذى كانت تعانى منه, فقد كانت تسأل دائمًا عن أصدقائها 
بشركة ساوذويست. وقد احتفلنا بأعياد ميلادها السادس والسابع 
والثامن فى فرع مؤسسة منازل رونالد ماكدونالد بعدينة هيوستن. 
ولن أنسى أبدًا الوقت الذى قدمنا فيه لأسرتها شيك تبرع بمبلغ ثلاثة 
آلاف دولار من موظفى الشركة حيث قالت "شيا" فى ذلك الوقت: 
"شكرًا على المليون دولار". ولن أنسى أيضا عندما تقافزت على 
الطاولة عندما قدم لها العاملون بالصيانة بفرع شركتنا فى هیوستن 
دراجة. حيث كانت شاكرة مقدرة لكل ما فعلناه من أجلها. 

ولا أزال حتى الآن أشعر فى قلبى بأنها لم ترحل عن هذا العالم. 
وأعتقد أنها لم ترحل لأننى أشعر بوجودها فى كل يوم" . 


"أفضل طريقة لأن يبهج المرء نفسه هی أن یبهج غیره". 
5 "مارك تواين": 


کاتب ساخر. ومحاضر. ومژلف أمريكى 
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3 + "وان Ay, P‏ و و 


كانت حياة "راشيل": و اد طحموطة حون la ias AS‏ 
أبنائهما للعب كرة القدمء ودروس الرقص والوسیقی منذ الصباح البا کر 
وحتی وقت متأخر من الليل طوال أيام الأسبوع: وعلی الرغم من جدّولهما 
الشغول, فقد كان لا یزال لدیهما الوقت للخروج» وتجاوز الاحتیاجات الفورية 
اللحة للاسرة. وعندما LIS‏ یسألان عما يُجعلهما:يضيفان الزید من الهام 
إلى جدول أعمالهما المشغول بالفقل, کانا یتفقان فى الاجابة بأنهما بریدان 
لابنائهما أن یستطیعوا تقدیز ما لديهم ویزید لدیهم شعور بالشاركة والاهتمام 
بالأقل منهم حظا . وكان af‏ ' یحب لعب كرة القدم؛ وکان ناجغا فى الرياضة 
أثناء سنوات دراسته. ولأن لديه الآن بتین بلعيان كرةالقدم فقد فزر أن يتبرع 
بتدریب أحد الفریقین اللذین Lago pla‏ وقد استطاعت "زاشیل" آن توفز 
رقا بين اصطحابها ابنیها ماه تم Jasadi‏ الوجبات إلى 
as‏ رعاية السنین مرت E: sal seth‏ ا ile Boks‏ = 

وبسد أن شي انا وب طاشن وال Lain "asi‏ 
المزدحم فى الأعمال التطوعية ولآن شر Tal‏ کاتت نا ‘Hiden‏ فلم یکونا 
یعانیان من قلق مالى: ap h‏ تون نوس التق ‘Lis‏ 
مشاركين فيها بدا عمَليةٍ جم الأذوات الدراسية والتبرعات بالملابس Lale‏ 
دول الم الم الثالت. ale ay‏ 2 | واواشیل" سلسلة من الزیار ات لاخدی ۱ 
2 أمريكا الوسطی اما avert‏ لا دواد Ee‏ 


3 Les E yak شنا اختاراها: زه‎ 
توفع‎ ope vas mE التى شاهدا فيها‎ 
Ee bee Nan, E a yes qua la 


sl فد‎ Noe ۷ ARO ana, 

شرکته فى الجتمع بطريقة كبيرةه وکانت شركتة شركة مقاولات gy‏ آکشر 
من عشرین ab gas Dale‏ ی استتطاع تولى القيادة فى Aa)‏ منازق هی 
مشروع مسکن للإنسانية سنويا i‏ وکان کل موظف من موظفی شرکته يأخذ یوم 
اجازة شهرية مدفوع الأجر لاداء‌هنه الخدمة للهجتمع. ولقد تبرعت الشركة 
بعدر کبیر من اللواد:واستخدت ممهانها فی امه الشروغالت للمقروع 
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: جع RAN "a"‏ ی التب ع بأوقاتهم. »وهو 
هم وعلى الرغم من أن شر تشتهر بمعدل مرتفع من 
با تشتهر cel ne 2 ¿us‏ الأساسين الثابتين 

ا مكان زائع a‏ 
نهآ نتشون بان pias‏ توص لوا i sate‏ یوار 
2 لم اما ايام بالشركة ليد کاو لب 
۱ جل موعت res ji‏ 
یز ما vat" bcos‏ 


ye N 


يط وی ١‏ 


ر مقصودة | 


LAN 5 
بصورة.‎ pl 
0 95 ES e 1 


ا او الواق وة که مالین ام زنط 
eg 4 j‏ ابش رة وغل الرهم من أثنا قد نرق هذه 
eenma eae ke 3 ve‏ 
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اوقد توقیت ‏ "راشنیل" ie‏ عدة سنوات بعد ص صبزاع لها مع سرطان الثدی 
; استمولسنوات. آما د" فلا Jas gage ahs‏ الدی كان res‏ 
ss‏ من حياتهما Da‏ وهو يشمو بأنه محظوظ له ل یال قادرا على الفطاء. 


لأن هذا يساعده على التواقق مع وفأة زوجته ويمنحه أيضًا هدفا los‏ ومفزی 
re) ¿gia ۱‏ ایند iras‏ شهرن وی oe‏ ==- فى بناء Apia‏ 


MEAR 
e FTA 


اه ود ن ادیش وان لحظة تک ری هذه الحطة ممیزه {a>‏ پاش بة 
Maras‏ : حیث تمنی لو كانتا زوجته على فيد الحياة لتراها: " 


TS ARA 
۲ "جون لانکستر سبالدينج":‎ - 
رجل دين‎ 


اسالیب زيادة المسثولية dsc leia Y!‏ 
© خصصی وفتّا معینا لتقدیم الساعدة بانتظام لقضية کبری من اختيارك. 


حدد قدر الوقت الذى تستطیم التبرع به. وحافظ على ذلك الوقت بأن تمنحه 
نفس آهمية الوقت الذی تخصصه لمارسة الرياضة والأنشطة الترويحية. 


Mo. 


WWW. inte SAMA CON? 


السئولية الا جتماعية 


© اخترقضية تستحق. اجمل القضية شيئًا تربطك به رابطة شخصية. فإذا 
توفی شخص عزيز عليك بالسرطان - Wis‏ - فتطوع فى إحدى جمعیات 
مكافحة السرطان. وذلك لأن الرابطة الشخصية بالقضية التى تناصرها 
ستجملك تشعر بأن إسهامك بوقتك من أجلها شىء يستحق. 

© انشط فى مكان عملك. أو دار عبادتك؛ أو غيرها من السسات التى تنتمی 
إليها من خلال البحث عن فرص تحمل المزيد من المسئوليات. 

© عندما ترى بعد Y‏ شخصا تعطلت به سيارته على طریق, فتوقف ساعدته 
إن كان من الأمان أن تفعل هذا. 

© إذا وجدت شخصا یعانی فى العمل أوالمنزل من حجم العمل الكبير الذى 
عليه القيام به؛ وكان لديك بعض وقت الضراغ فاسأله إن كان بمقدورك 
تقديم المساعدة له. 

© فكر فى مواهبك والنعم التى أنعم الله عليك بها. فکر فى طرق تستطيع من 
خلالها مشاركة الآخرين هذه المواهب من خلال العمل الخيرى. 


ملا حظات 
Robin Sharma. Greatness Guide Book 2(New York HraberCollins. 2007). p.166. +‏ 
Kevin and Jackie Freiberg. NUTS) Southwest Airlines’ Crazy Recipe for a‏ 
Business and Personal Success (New York Broadway Books. 1998). p. 241.‏ 
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الفصل الثالث عشر 


حل الشاکل 


"يستطيع الناس من خلال الکره. أو الحب. أو الشهوة. أو الفنضب. 
أو الحزن, أو الأمل, أو الخوف. أو الوهم أو غيرها من الانفعالات الداخلية 
أن يحلوا مشاكل أكبر من المشاكل التى يستطيعون حلها بالواقعية. 
والسلطة, والإجراءات الشرطية أو القضائية". 


- السياسى والفيلسوف الرومانی تشيشرو (۱۰۱ - :۳ قبل الميلاد) 


إن ثقتنا فى قدراتنا. وقدرتنا على التفلب على مخاوفنا والتمامل معها من 
الجوانب المهمة فى تحديد مدى قدرتقا على التوصل لحلول لما يواجهنا من مشاكل. 
وبوجه ple‏ فإن الناس تمتبر حل المشاكل شيئًا يستخدمون فيه قدراتهم الذهنية. 
ولكن الانفمالات تلمب دورا لا يقل أهمية فى حل المشاكل. فقد تقدم الكثير من 
المعلومات أيضا. 


عندما يشارك الآخرون 
نظرًا لأن الكثير من المشاكل يتضمن الآخرين. فإن قدرتنا على التعامل مع 
الناس أمر حاسم فى تحديد مدى قدرتنا على حل المشاكل. ولأن معظم أساليب حل 
المشاكل تتضمن بعض صور التعامل بين الناس؛ فان نجاحنا فى حل المشاكل يحدده 
مدى كفاءتنا فى الحصول على المساعدة التى نحتاج إليها. 


Ye 
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والأساس فى هذه الحقيقة بسيط جذا. هل تذکر آخر مرة توقفت فیها عما 
تفعله حتی تساعد أحدهم؟ هل كان من ساعدته شخصا تحبه Y al‏ تطیقه؟ 
الاحتمالات أنك كنت تحب ذلك الشخص. والا فما كنت لتساعده. ولا شك أن 
هناك الكشير من الواقف التى نقرر فيها مساعدة الآخرين بفض النظر عن 
مشاعرنا نحوهم مثل مساعدة زملائنا فى العمل حتى نحافظ على وظائفنا. 
ومع ذلك. فإننا نحدد الشخص الذى نقدم له أقصى جهودنا أو أقلها حتى 
عندما يطلب منا تقدیمها. حيث سيحصل من استطاع تكوين علاقة حميمة 
إيجابية معنا على كل جهودنا. ولا أظن أن هناك الكثير من المشاكل التى نكون 
فيها منعزلين عن غيرنا؛ فمعظم المشاكل نتتضمن مشاركة الآخرين بدرجة من 
الدرجات حتى يتم التوصل لحل فعال لها. وتحدد نوعية الملاقة التى تكونت بين 
من يطلب الساعدة ومن تطلب منه المساعدة مدى المساعدة التى سيحصل عليها 
طالب المساعدة. 

أوضحت الدراسات أنه كلما ازدادت حاجتنا للتفاعل مع الآخرين لحل مشاکلنا: 
ازدادت أهمية مهاراتنا الانفعالية. يظن بعض الناسس أن الوظائف ذ ات الطبيعة 
الفنية العقدة تركز على المهارات المعرفية ولا تتطلب الكثير من مهارات التعامل مع 
الناس؛ ولذلك بظن فى مجال الحاسوب أن مبرمجى الحواسب والفنيين الذين تتمثل 
تفاعلاتهم الأساسية فى حل المشاكل مع الالات يحتاجون لمهارات Jal‏ فى التفاعل 
معالناس عمن يعملون معهم فى فريق العمل. ومع ذلك. فعلى الرغم من الطبيعة 
الفنية للعمل. إلا أن الترقى فى مجال الحاسوب يتطلب زيادة الاعتمادية المتبادلة 
مع الآخرين. وهنا تكون قوة مهارات الذكاء الانفعالی أوضعفها عاملا حاسمًا فى 
تحديد مدى نجاح الشخص فى الشركة. ولا تقل اهمية الهارات الانفعالية فى حل 
المشاكل بالنسبة للفنيين عندما يعملون لحساب أنفسهم. أو عندما يعملون بشركات 
ويريدون أن يبدءوا العمل لحسابهم. 

منذ عدة سنوات اشتریت مارلا وکت بحاجة لكهربائى. فاخترت "کین" = وكان 
يعمل لحسابه وودودا ویتمتع بمهارات رائعة فى التعامل مع الناس, وتجشم عناء أن 
شرح لى ما ينبغى عمله بلفة سهلة فهمتها. ولقد اعتقدت بالطبع أنه كفء تماما ومع 
ذلك فلم تكن مهاراته هی ما جعلنى أستعين به. بل خصائص ذكائه الانفعالى. لقد 
كنت أشعر بأن معظم الكهربائيين الذين استعنت بهم لديهم الكفاءة. ومع ذلك فلم 
تكن لديهم مهارات "كين" فى التعامل مع الناس. 


۱۹۹ 


حل المشاكل 


وطلب المسساعدة والحصول عليها من الأخرین مهارة تتضمن انفعالاتنا ووعينا 
بانفمالات الآخرين. والمثالى أن يكون التوازن الصحى هو أن نفمل أقصى ما 
نستطيع alad‏ لأنفسنا على ألا يضايقنا أن نطلب المساعدة عندما نحتاج إليها فعلا. 
ويجد الكثيرون صمویات فى هاتين الناحیتین, ولكنهم يستطيعون التحسن فیهما 
من خلال الممارسة. 


توصلنا لحلول للمشاكل من خلال التفكير والشاعر 

من الممكن أن يساعدنا الذكاء الانفمالى على الاستفادة من مهاراتنا فى 
التفکیر, أو يعيقنا عن استخدامها لتحقيق أقصى استفادة منها. ومن الأسثلة التى 
کشیزا ما توجه لى أثناء إلقائى المحاضرات: "إذا كان المرء يتمتع بذكاء انفعالى 
جيد؛ فهل يستطيع الأداء الجيد إذا لم يكن LSS‏ ذهنيًا؟". والإجابة هی نعم. فمن 
يتمتعون بالذكاء الانفعالى يتمتعون بذكاء أكبر حتى وان لم يكن ذ کاژهم المرفی 
( ممامل ذكائهم) مرتفعًا. والوضع الثالی هو أن يتمتع المرء بقدر كبير من الذكاء 
فى المجالين. وقد سبق أن ذكرت أن عددا من الناس ممن يتمتعون بمعامل ذكاء 
مرتفع مثلاً يعانون من قدر كبير من المشاكل فى التعامل بداخل المجتمع. وإذا كان 
الرء يتمتع بذكاء انفعالى Jalas‏ معامل ذكاثه. فإن قدراته على إنجاز الأشياء فى 
حياته ستكون عظيمة. أما الافتقار للذكاء الانفعالى فيؤثر تأثيرًا سلبیا حادًا على 
قدرنه على استخدام قدرته المالية فى معامل الذ کاء. ویمیقها عن الاستفادة أو 
افادة المجتمع. 

وكما أن بمقدور الانفعالات أن تعيقنا. فإن بمقدورها أن Duelos‏ فالانفعالات 
أفضل الطرق للتحقق من مدى صحة القرارات التى نوشك على اتخاذها قبل 
اتخاذنا لهاءفإذا شمرنا برضا عما نوشك أن نفعله - على الرغم من أنه قد 
يكون قرارًا يصعب اتخاذه - فإنه قرار صائب. إننا Y‏ نستطيع مراقبة أفكارنا 
بصورة دائمة لأن الخبراء يقولون: إننا نفكر فى حوالى ۱۰۰۰۰ فكرة يوميًا. Lal‏ 
الانفعالات. فهى طريقة ممتازة للتوافق مْع الأفكار التى تحقق أفضل صالح لنا. 
واذا كنا نشمر Lis Jl‏ فإننا نفكر فى أفكار داعمة من شأنها أن تدعمنا وتفيدنا 
فى حياتنا. 
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مزايا الهارات الجيدة فى حل المشاكل 
"الصعاب فرص لاشیاء افضل. alada‏ لحبرة أكبر.. وعندما 
یفلق باب. عادة ما یفتح باب آخر لأن القانون الطبیمی لا بد أن يقوم 


على التوازن". 


5 المؤلف "برايان آدمز" 


إن فعلنا أقصى ما نستطیع فعله لأنفسنا يزيد من استقلالیتنا e‏ وینمی لدینا 
احترامناء وتقدیرنا لأنفسنا. وتطویر قدرتنا على التوافق مع الشاکل والتفلب علیها 
يؤثر تأثيرا إيجابيًا على قدرتنا فى التعامل مع الضفوط. إن کل مشكلة ننجح فى 
حلها تمنحنا المزيد من الثقة بأننا نستطيع حل المشكلة التالية. ویغلب على من 
يشعرون بالضغوط عند اضطرارهم لمواجهة المشاكل أن يتجنبوهاء وبذلك يفوتون 
على أنفسهم فرصًا. لأن الوصول للأهداف فى الحياة يتضمن مواجهة المشكلات 
التى تمترض طريقنا وحلها. وبدلا من محاولة تجنب المشاكل. Lista‏ نكون أفضل 
عندما نجید ا الظاكل. 


"ليست الشاکل الا فرصا متخفية". 


- "هنری کایسر": رچل صناعة آمریکی 


"يعتقد بعض الناس أن الذكاء العقلی وحده هو الهم.. أى 
معرفة كيفية حل الشاکل. وكيفية التوافق. وكيفية التعرف على 
الفرص واغتنامها. ومع ذلك فإن عمل الذكاء العقلى غير كاف ما 
لم تصحبه شجاعة؛ وحب. وصد اقة. ورحمة. وتقمص عاطفى". . 


المؤلف "دين كونتز" 
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كان حل الشاکل lija‏ کبیرا من حياة "ديفيد" فى العمل على مدار أكثر 
من ثلائین s Lale‏ حيث عمل لفترة طويلة موجها لجموعة من شركات الحافلات 
والشاحنات. منذ سنوات عديدة كان "ديفيد" يدرس فى الجامعة ویبحث عن 
عمل أثناء الإجازة الصيفية, وعندما رأى ملصقًا فى قسم خدمات الطلاب 
بالكلية يطلب سائقين ومرشدی جولات فى ألاسكا أثناء فصل الصيف. انطلق 
لهذه الفرصة, حيث بدت له فكرة قضائه موسم الصيف يجوب أنحاء ولاية 
ألاسكا عملا صيفيًا ممتاًا. وفى حين كان غيره من الطلبة بعملون أثناء موسم 
الإجازة بأعمال بسيطة تعطی أقل الا جور. فكان هو سیممل على حدود الولايات 
المتحدة ويقابل الأجانب ممن یزورون ألاسكا من كل أنحاء المالم. 

وكان من متطلبات ذلك العمل قيادة السيارة لمسافات طويلة بمفرده حتى 
بقل مجموعة من الناس. وفى إحدى المرات كان عليه أن يسافر من مدينة وايت 
هورس فى يوكون إلى مدينة أنكوراج فى ألاسكا. وهی رحلة تبلغ مئات الأميال 
معظمها | | مت اوی ملو وی( 9( | لز وقد طلب من 
مسافرة قابلها بمدينة وايت هورس أن تصحبه عبر هذه الرحلة الطويلة. وقبل 
وصوله إلى مدينة أنكوراج بمائتى ميل تعرضت السيارة لعطل ميكانيكى. حيث 
انهار كابل دواسة الوقود الذى يصل بين المحرك فى مؤخرة الحافلة والتحكم 
فى الجزء الأمامى منها؛ فتوقف "ديفيد" والسافرة معه فى وسط ألاسكا فى 
وقت لم تكن الهواتف المحمولة قد اخترعت بعد. وعندما سار إلى أقرب منزل. 
واتصل با محل الذى تملكه الشركة ليسأله عما يفعله. تلقى ردًا وقجا. حيث 
قال له مدير المحل الذى تملكه الشركة والذى كأن يتوقع منه أن يساعده 
فى محنته - إنه لا يستطيع fad‏ أى شىء من أجله, إنه لا يعرف أى شخص 

فى أنكوراج ليتصل به ملا ye‏ ل وی هذا معي | جدا عن مولن 
"ديفيد" بحي لا یستطبع طلب الساعدة. 

صدم "ديفيد". وکان اول باعث لديه هو أن يبتعد عن الحافلة التعطلة, 
ویذهب إلى أنکوراج ویستقل من هناك الطائرة إلى منزله فى کالیفورنیا. حیث 
لم يشعر من قبل بمثل هذه الوحدة وفقد ان الدعم. ومع ذلك. فقد نشأ "ديفيد" 
على الاعتماد على نفسه؛ لذلك كان يعرف أنه لا يستطيع أن ينصرف 


۱۹ 
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هكذا فحسب. ففكر فى موققه أثناء محاولته التغلب على انفمالات الخوف 
والفضب بداخله. هل یستطیع | جراء اصلاح مؤقت باستخدام الواد المتاحة 
لدیه لیجمل المحرك المطل يسير مسافة المائتى ميل فى طریق صحراوى؟ 
انتهت تجربته الأولى بالفشل. وکان قد فتح فتحة فى مؤخرة السيارة. ومع 
ذلك فسرعان ما سخنت مكابح السيارة ويدأ الدخان يتصاعد منها, فاتضح 
له أن هذه المحاولة لن تفلح. بل وقد تؤدى.إلى المزيد من المشاكل. 

وبعد ساعتين من التفكير فى الشکلة من خلال عدد من البداثل اکتشف 
حلا Sas‏ لها . حيث كانت هناك فتحة فى داخل الحافلة تصل إلى غرفة 
المحرك فى مؤخرتها. ففكر أنه إذا استطاع أن يجد حبلا طويلا يما يكفى 
فسوف يستطيع أن يربطه بدواسة الوقود ثم.يربطه بداخل محرك السيارة ثم 
یتحکم فيه من مقمده فى مقدمة الحافلة: وکانت محطة وقود على بعد ميلس 
لديها حبل من القماش طويل Les‏ يكفى لتب هذا .ومع ذلك فقد كان نجاح 
هذه الحاولة یحتاج لفریق عمل» حیسش کانب‌یدا "ديفيد" مشغولتین بمجلة 
القيادة وتبديل السرعات. وکان على زميلتة ی اترحلة "سوزان" أن نتحکم فى 
سرعة الحافلة من خلال التیدیل بين it‏ احیل القماشی وارخاثه. ۱ 

وکانت هناك مشاکل أخرى غير المشاكق EEN‏ حیث كان "ديفيد" واقماً 
تحت ضفوط كبيرة بسیب ما ینتظره, وکار عليه أيضًا آن یطمئن "سوزان" التی 
كانت تشك فى قدرتها على تنفيذ ما طلبه مقها. وفى البد اية لم یکونا متوافقین 
فى الممل. حيث كانت "سوزان" تجذب اتحپل القماشی بینما كان "ديفيد" يريد 
تقلیل السرعة. والعکس. وبعد ساعة تقریبا استطاعت سوزان التوافق مع ما یقوم 
به "ديفيد" وأسلوب القيادة على الطریق السریم. وقد أدى خروج دخان المادم 

من المحرك من خلال الفتحة فى أرضية السيارة إلى خوف "سوزان" . وعلى الممر 
الجبلى وقبل عشرين ميلا من أنكوراج وعلى طريق مستونسبيًا - فررت "سوزان" 
أن هذا الدخان بسبب خطورة صحية, وأنه من الأفضل لها أن تقطع هذه المسافة. 
سيرًا على قدميها. استمع "ديفيد" - الذى آتعبته الحنة - بهدوء إلى مخاوفها. 
وحاول طمأنتها بأن نوافذ الحافلة مفتوحة وأنه لا توجد خطورة من التسمم 
بغاز أول أكسيد الكربون. وبعد حديث طویل له معهاء وافقت مترددة فى العودة 
للحافلة ووصلا إلى أنكوراج. وعند وصولهما أوضح "ديفيد" ل "سوزان" مدى 
تقديره لعزيمتها وشجاعتها ومرونتها؛ وأنه لم يكن ليستطيع الوصول لولاها. 


١ 


f: a ERA وظات قم‎ RN AE A 
Ps: 4 تروی ف ىكل فصول التدریب. الجدیدة لعدة أعوام,تالية:‎ 
حدوث مشاکل على الطريق, فقد شکل "د یفید" علاقات.‎ Slain! ولتوقعه‎ 
إستراتيجية مع الكثيرين من التاس فى العديد من الولايات المختلفة دس‎ 
لاز م لعمله وللشروكة‎ yal وكان يبرئ أن |قامتته لهذه.العلاقات وحفاظه عليهها‎ 
انتی يعمل بها وفی الکثیر من المناسبات كان لهذه الملاقات مردودظامن‎ 
rela على مساعدة السيازات المتفطلةافى کل‎ Douro dl حيث‎ 

إغلاق محلات التصلیح آبوابها وصعوبة الحصول على مسا عدة. وقد کا de‏ 

ڊ هذه العلاقة ¿dali‏ حيث کال من یعتمد علیهم " دیفید. " للحض ور لك % 1 
| امه مهن نهم تین يسا تمه ینلع ماب نبي 


i‏ ون تاه و اه ه اتوي as‏ یوس هتدم سطع الاق 
الأمناشية: ۱ Py.‏ 


"التوجه الایجابی قد لا يحل لك كل مشاكلك. ولكنه سيضايق ما 
يكفى من الناس ليجعل الأمر يستحق الجهد". 


- الولف "فيرع ولبر اپت" كلقا ا 


اسالیب لجل Stitt‏ 


© فکر فى أكبر عدد ممکن من الحلول لكل مشكلة تواجهك. احصل على آراء 
الآخرين من ذوی وجهات النظر المختلفة حنی تحصل على مجموعة أوسع من 
الآراء لتختار منها حلا. 
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© اطلب من الآخرين أفکازا وحلولا. 

© مارس توقع الشاکل وحلها قبل أن تحدث. وعلی سبیل الثال. ما هى الشاکل 
التى قد تحدث فى الحياة الیومیة؟ قد تتعطل سيارتك أثناء ذهابك للعمل 
مثلا. ففكر فيما ستفعله لوحدث ذلك. كم عدد الحلول التى تستطيع التوصل 
لها؟ أيها أفضل حل؟ أيها يحتمل أن تختاره؟ وبعد انتهائك من هذا التمرين, 
فكر فيما يمكنك فعله حتى تكون أكثر استعدادا حال حدوث ذلك؟ لقد مارست 
هذا التمرين. ولدی قائمة بأرقام هواتف فى حافظة نقودى بالترتيب GAN‏ 
ساتصل dy‏ وقد حدث هذا بالفعل. حيث تعطلت سیارتی أثناء ذهابی للعمل 
منذ عدة أشهر. ولأننى قد تمرنت على هذا السيناريو وكنت مستعدًا له ؛ فلم 
يكن الموقف ضاغطا عبد ا على اغضابی 

© توصل Lino gs‏ إلى عدد من الحلول لمشكلة متخيلة. ومن هذه المشاكل 
المتخيلة اغلاق الطريق الذى تسلكه عادة إلى عملك, أو ترك رئيسك لعمله 
فجأة وتكليفلى بأداء کل مهامه. آوسکبك شیثْا على ملا بسك أثناء ذهابك 
لإلقاء خطاب مهم. 

© لعب مع أبنائك أو زوجك أو زملاء عملك ألعابا تقترحون فيها مشكلة: ثم 
تحاولون إيجاد أكبر عدد ممكن من الحلول لها. 

© فکر Lasts‏ فى المشاكل على أن لها أكثر من حل واحد. كلما ازداد ما لديك 
من أدوات. ازددت تحسنًا فى حل المشاكل. فكر من منظور الحلول الأفضل 
وليم الحلول من منظور الصحة والخطأ. فكلما ازداد ما لديك من حلول 
ازدادت فرص وصولك لحل جيد. وهذا الأسلوب يعمل حتى درجة معينة. لأن 
كثرة الحلول قد تؤدى إلى الضفوط والحيرة. 

Y ©‏ تتعامل مع المشاكل من منطلق التكبر. إذا قدم أحدهم حلا أفضل مما 
قدمته. فاستخدمه. فالناجحون لديهم مجموعة كبيرة من الأدوات لحل 
المشاكل - أدواتهم وأدوات یستمیرونها من غيرهم - وقد تملموا أن ينحوا . 
كبرياءهم جانبًا ويستخدموا المعلومات والأفكار الأفضل من غيرها. إن ما 
يميز القادة العظام مثل "جون كيندى" هو اشتهارهم بأن لديهم القدرة على 
الاعتراف بخطنهم. 


۱۳۲ 


حل الشاکل 


© تحرر من الرغبة فى أن تکون محقّا. ورکز بدلا من ذلك على أن تکون ناجا. 
أن de‏ جیتس" — وهو أحد ee elie‏ 


يخطئ حيث لم يكن يرى الامکانات التی يمكن أن يحققها يحققها الانترنت فى البد اية. 
وعندما رأى أنه كان مخطنا ٠‏ غير فورا نسقه العتقدی وبداً الاستثمار بقوة 


فى الإنترنت. 
¿y BS 0‏ نفسك عندما نتوصل لحل عظيم لمشكلة وها سيم تحن حاف | 
اضافیا للتوصل لحل عندما تواجهك مشكلة تالية. 


۱۳۳ 


الفصل الرابع عشر 


اختبار الواقع 


"لیس الواقع الا وهمًاء 
وان كان وهمًا مستمر! متواصلا". 
- "ألبرت آینشتاین" 


إن جودة أدائنا فى هذا العالم تحددها بدرجة كبيرة دقة رویتنا له. وعلی الرغم 
من أننا جميعًا قد نظن آننا نرى الأشياء رؤية موضوعية, فليس هذا إلا وهمًا؛ OY‏ 
كل مدركاتنا والأحكام التى نصدرها تفيم عليها خبرات الماضى. والطريقة التى 
نقرر أن ننظر بها لتلك الخبرات. ومع ذلك فمن المهم أن نبذل كل age‏ لدينا 
لرؤية العالم بصدق بأكبر درجة ممكنة. وإذا لم نستطع رؤية الأشياء كما هى فى 
واقعها. فإننا قد نفقد الفرص التى تظهر. ورؤية العالم رؤية واقعية تساعدنا Lal‏ 
على تجنب اتخاذ القرارات السيئة؛ لذلك ینبفی اتخاذ قراراتنا بالاستناد الى أكبر 
قدر ممكن من الأدلة والحقائق. وليس بناء على جموح الخيال والتفكير الحالم. 


وجهات نظر أخرى 


ومن أفضل الطرق للاقتراب من الواقع أن نفكر فيما لدينا من معلومات من منظور 
أكبر عدد ممكن من وجهات النظر. وعلى سبيل الثال. فقد قرأت عموذا صحفيًا يؤكد 
علی وجهات نظر سياسية نتعارض مع آرائى. وعلى الرغم من أننى قلما أتفق مع هذه 


۱۳4 


اخنیار الواقع 


الأفكار. إلا أنه من الهم أن أفكر فى الاستدلالات القائمة علیه. وفى نفس الوقت. فان 
قراءتى لانتقادات لوجهات نظر أتبناها بقوة يثيرنى دائما لإعادة التفكير فى الاساس 
الذى تقوم عليه معتقداتى واستدلالی. ولا كان قد سبق لى تفيير وجهات نظرى السياسية 
التى لم أستطع أن أجد لها مبرراء فإننى أحب أن أعتقد أننى أستطيع تفییرها مرة أخرى 
إذا اكتشفت وجهات نظر أكثر منها منطقية. إنه من الأسهل أن ندع الآخرين يفكرون 
لناء وقد استسلم الكثيرون لهذا الأسلوب فى الحياة. هناك أفراد عائلات. وأصدقاء. 
وسیاسیون, وقادة دينيون. ومديرون. وزملاء عمل يشعرون بسمادة بالفة عندما يخبروننا 
Lap‏ ينبغى Like‏ فعله وكيف نميش حياتنا. وإنه من الأسهل أن نسمح لشخص آخر بأن 
يخبرنا بكيف نعيش حياتنا. وبذلك نتجنب تحمل مسئولية اتخاذنا قراراتنا بأنفسنا. 
ولكن تكلفة هذا السلوك أن نفقد سيطرتنا عن حياتنا لصالح الآخرين. 


داقع الهروب من الواقع 

ابتکر البشر وسائل كثيرة للهروب من الواقع. منذ يومين قرأت مقالا عن 
التقاعد عن العمل فى جريدة مالية شهيرة قالت: ان أعدادا كبيرة من الناس قالوا 
عندما سئلوا عن خططهم للتقاعد عن العمل: إن الفوز بورقة يناصيب يلعب دورا 
كبيرًا فى تقاعدهم عن العمل. وهذا شىء مخيف جذا لأن الواقع سيدمر أحلامهم 
هذه فى نهاية الأمر. والدمنون - سواء كان إدمانهم للمخدرات. أو الکحولیات. 
أو ألماب الفیدیو. أو التليفزيون. أو حتی التسوق - غالبا ما يحاولون الهروب من 
الواقع الذى لا يستطيعون أولا يرغبون مواجهته والتعامل معه. وقد تبدو بعض صور 
الإدمان مثل الحفاظ على اللياقة البدنية شيئًا إيجابيًا؛ لأنها تزيد مشاعر الرضا 
والبهجة فى الحياة. ومع ذلك فإن الهوس باللياقة البدنية قد يكون شينًا غير صحى 
إذا استخدم للهروب من واقع أن الجسم يتعرض لعوامل التقدم فى السن. 

ولا شك فى أن الواقع قد يكون غير سار بالنسبة للكثيرين. ومع ذلك فان الهروب 
منه ليس الحل. هناك أوقات يكون الواقع مرعبًا فيها: لذلك نبحث عن مبررات نفسية 
للهروب منه بصورة مؤقتة للحفاظ على قدراتنا العقلية. عندما كانت والدتی تحتضر 
فى المستشفى نتيجة لإصابتها بالسرطان. كنا نستطيع مناقشة الأمر - لمعظم الوقت 
- بصراحة. ومع ذلك فقد كانت هناك أوقات لا تستطيع فيها مواجهة الواقع وكانت 
تقول لى هذا. وهذه آلية توافق صحية. وكان الموقف سب ختلف تماما لو كنا نتظاهر 


Yo 


الفصل الرایع عشر 


طوال الوقت بأنه لا شىء خطأ يحدث. وأنها ستمود للمنزل فى وقت قریب: لأن هذا 
التظاهر كان سيحرم کلانا من فرصة انهاء أى عمل لم ينته أو تودیم أحدنا للآخر. 


أساليب التعامل مع الواقع 


هناك أسلوبان يتبعهما الناس فى تعاملهم مع الواقع. ويغلب على الناس الذين 
يستخدمون الأسلوب الأول منهما أن يروا كل شىء من منظور سلبى. وهؤلاء نذر 
شوم. وعادة ما يُنظر إليهم على أنهم متشائمون. وقد تعلسوا أن ينظروا إلى كل 
شىء من أسوأ المناظير الممكنة. وكلنا نمرف أناسًا من هؤلاء, ولكننا نتجنبهم. 
حيث يخبرنا المحاضرون التحفيزيون بأن نهرب - ولا نبتعد فقط - من هؤلاء 
لأنهم سوف يصيبوننا بالإحباط. وهذه النوعية من الناس تضيع الفرص؛ لأنهم لا 
يستطيعون رژیتها لانشفالهم فى التركيز على المشاكل. وهؤلاء يصبح تجنب الواقع 
هو آلية التوافق الثابتة لديهم. حيث يصبحون متصلبين. ويأملون ألا تتغير الأشياء 
لأنهم يرون كل صور التفیر سلبية. 

وعلى الجانب الا خر. فهناك أناس يرون كل شىء من منظور إيجابى. وهؤلاء 
هم التفائلون, ولا نقصد بالتفاؤل هنا عدم التركيز على رؤية الجوانب السلبية فى 
الحياة. بل نقصد أن هؤلاء يركزون على الإيجابيات فقط. وانه من الخطورة أن نقرر 
ألا نری السلبيات. وهؤلاء يسمون البالفین فى التفاؤل. وهم يغلب عليهم استشعار 
كل ما يحدث لهم على أنه إيجابى. والآخرون یغلب عليهم تجنب هؤلاء ليس لأنهم 
يحبطونهم ويستنفذون طاقاتهم. بل لأنهم يضايقونهم بسبب إنكارهم للسلبيات. 
وعلى خلاف نقيضهم. فان هؤلاء التفائلین يحتفون جدًا بالتفییر وبأى شىء آخر. 
Ys‏ هؤلاء غير قادرين وغير مستعدين لرؤية مخاطر الواقع. فإنهم غالبا ما يتخذون 
قرارات خاطئة. و غالبا ما يكون هؤلاء ضحایا للأكثر شکا فى مجتمعاتنا. 

ولیس من الصواب أن نتجاهل الجوانب السلبية فى الطبيمة البشرية, وكذلك 
لیس من الصواب أن نرکز علیها ترکیژا کاملا. وبوجه ple‏ فانه من الأفضل أن 
نرکز - كلما كان هذا ممکنا - على الجانب الایجابی فى الحياة. 


"الواقم هو ذلك الشیء الذی لا يتلاشى لجرد عدم التفکیر فیه ". 
0 المؤلف "ذيليب كى. ديك" 


۱۳۹ 


اختبار الواقع 


5 3 "جودى" 


التقت"ليزا" مع"جودى" آثناء حضورها تجماعة دعم للنساء اللاتى تمرضن 
لسوء المعاملة؛ حيث بدأتاافى الذهاب لقهی لتتاول القهوة بعد انتهاء جلسة ليلة 
الأربعاء فى جماعة الدعم. وکانت "جودی" لا تزال فى عصمة زوجها ya"‏ فى 
زواج دام عشرین ¿Lolo‏ وکان قرار "جودی. بالزواج من "جون" قائما على تجنب 
الشعور بالوحدة والعنوسة. ولیس قَائَمًا على الحب؛ أو البحث عن الشعادة. أو كل 
ما يعرف أن مشاركة الحياة مع شخص آخز تحققه. 

وقد بدا سوء المعاملة بعد ستة آشهر من الزواج. حيث Mage GIS‏ يصفها 
slo‏ بأنها غبية ويقلل من شأنها وشأن عائلتها: وأحيانا ما كان يدففهل أو يلكمها 
فى ثورة غضبه: ولم یکونا MGS ots‏ هی Jad‏ القليل معا: وكاڻ Mig"‏ يزعم 
أنه يتفيب عن المنزل فن عمل SOMOS ds‏ آسبیع, وقلما كان يتصل بها 
عندما يبتعد عنها.وذات مرة ات died‏ ف sol‏ 
عمل فية تالا مود 1 لاستتقیال: إن زؤنجها ن 


اسمه: وعندم ET‏ نه E‏ 


علاقندبامراداخری. ومع ذلك فقد. Be‏ = 
له وعند مرحلة معينة» وجدت sleet‏ "جودی la, dy"‏ أن Lele‏ الزوجية 
وصلت gana de al‏ وتصحوها بالاتقصال: وعلی الرغم من آنها Guabo‏ عروض 
دعم من بعض صدبقاتها من بینها أن تشيم لدیهم بصورة مؤفتة حتی‌تجد منزلا 
إذا انفصلت عن زوجها؛ الا آنها قررت أن تتجاهل الواقع الذى كانت صدیقاتها 
وأسرنها يرونه بوضوح. لقد أعجزها خوفها من أن تعيش بمفردها عن أن تشعر 
بالسعادة وقزرت أن تظل فى حياة زوجية تعيسة. 

les‏ مدار حياتها الزوجية كانت حياتها جامدة. حيث كانت وظيفتها 
متواضعة ليس لها مستقبل, ولم تكن تتصل إلا بالقليلات من زميلات الجامعة. 
ولم تعمل على توسيع دائرة صداقاتها أو اهتماماتها. لاحظت إحدى صديقاتها 
أنها لا تزال ترتدى ملا بس كانت ترتديها أيام الجامعة, فاعتقدت أنها تمانى 
من ula!‏ وأوضستها بالبحث عن استشارة؛ فتجاهلت "جودی" النضيحة 
وقالت: إن الاستشارة لن تفيدها كثيرًا. وعندما أخبرتها صديقتها - التى 


۱۳۷ 


رأسها FN‏ وق 0 اعلیها 

واعتبرت أن ما تقوله هذا مؤش على انعدام حيلة " جودی" ویأسها من احياة. 
llas PRA‏ بها آبدا» إلا أنه كان يحطم 
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0 راوج 
أية تنييرات. وشعرت بأنها محص ورة فى شرك ولا تمرف كيف وصلت لهذ ۱ 


اسالیبت لزيادة اختبار الواقع 


© ابحث دائمًا عن أكبر عدد ممکن من مصادر العلومات والأراء قبل أن تکون 
وجهة نظر فى الأشياء المهمة. 


۱۹ 


www ibtesama com 


الفصل الرابع عشر 


© ابحث عن أفكار ووجهات نظر تختلف عما لديك. اسأل نفسك عن سبب 
اعتقاد الناس فى صدق افکارهم ووجهات نظرهم. وعما لديهم من أدلة. 

© راجع أفكار أكبر عدد ممکن من الناس لترى إن کانوا پنظرون للاأشياء 
كما تنظر إليها. 

© احرص على التعبير عن أفكارك مع من تعتقد أن أفكارهم تختلف عن 
أفكارك. 

© مارس محاولة رؤية الأمور من خلال أكبر عدد ممكن من وجهات النظر 
المختلفة. ومن طرق فمل هذا أن تجرى محاورات مع أفراد أسرتك. وأصدقائك 
فى موضوعات مختلفة. a>‏ الجانب المعارض من موضوع معين ودافع عنه من 
خلال وجهة النظر هذه. 

© بعد أن تشعر بأنك تحققت تحققًا كاملا من موضوع أو موقفه کون 

رأيك. 


© إذا علمت من عدة مصادر أن رؤيتك للأشياء بها عیوب. قاستعد لمراجعة 


معتقداتك. 


۱۳۰ 


اگرونه 


"إذا لم نتفير, فلن ننمو, وإذا لم ننم فإننا لن نعيش". 
- المؤلفة "جيل شیهی" 


إن معدل التفير فى عالمنا آخذ فى الزيادة باستمرار. حيث بحث عدد من علماء 
الاجتماع فى الاونة الأخيرة فى الحد الأقصى لقدرة الناس على التفير. ومدى 
الوصول إلى هذا المدى فى حال وجوده. إن مثل هذا التغيير يقدم لبعض الناس 
فرصا لامحدودة ويرحبون به فى حياتهم. 

وإننا يغلب علينا قبول التفییر إذا شعرنا بأننا نسيطر على سرعته وأننا نستفيد 
منه. يشترى الكشيرون تذاكر اليانصيب لاعتقادهم أنها تدعم التفيير الذى 
سيحدث فجأة بأن يصبحوا أثرياء وتتاح لديهم المزيد من الاختيارات فى حياتهم. 
إنهم يتنبئون بكل ما سيفعلونه إذا تركوا وظائفهم وتفرغوا لتحقيق أحلامهم. إنهم 
يتنبئون بأنهم سيسيطرون على التفییر وبأن هذا التغيير سيكون إيجابيا. 
- ومع ذلك. فان الواقع هوأن معظم الناس غير مستعدين للتفیر الذى سيفرض 
عليهم عندما يربحون فجأة ثروة كبيرة؛ لأنهم لا يستطيعون تغيير هوياتهم. إن معظم 
الفائزين بتذاكر اليانصيب ينتمون للطبقة العاملة. وعندما يشترون منزلا كبيرًا فى 
حى سکنی راق يتضمن الأثرياء. فإنهم لا يجدون لديهم شيا مشتركا مع جيرانهم. 
ولأنهم معتادون على السفر فى المواصلات العامة. فإنهم يجدون غربة فى رفاهية 
السفر مع أصحاب الطبقات الفنية. وإذا واصلوا وظائفهم القديمة فإنهم يتعرضون 
لسخرية زملائهم لمواصلتهم العمل. ویتوقمون منهم شراء الفداء لهم. إنهم يمانون 


۱۳۱ 


الفصل الخامس عشر 


من ضفوط كبيرة فى ادارة ثروتهم الجديدة المفاجئة. ولکل ذلك. فلا عجب أن یقول 
الجر ایک بالیانصیب: إنهم یتمنون لولم يكن فد حدث لهم هذا. 
AI 1‏ لسار الئاس التفيير. أو Sia‏ 1459 56 
اذالم يروا الا النتائج السلبية له على حياتهم؛ : قالكساد الاقتصادى. والحرب. 
NY‏ ی ن عدر 
Lit RCA AE‏ مضطرون دائمًا لإحداث التفییرات 
للتوافق مع النتاشج والواقف غير التوقعة. ومن يرحبون بالتفییر عادة ما يبحثون 
تجاهلهم جوانبه السلبية. قال فیلسوف صینی بعد أن أكلت النار منزله: "أنا الآن 
أستطيع أن أرى النجوم". 

فکر فى تمثيل هذا بسائق سيارة سباق, حیث یمثل هذا السأثق الذکاء الاتفمالى 
ویواصل التوافق مع بيثة تتفير كل دقيقة: بل كل ثانية. حيث تدخل السیارات الأخرى 
مضماره ونخرج منه بصورة دائمة. ویتفیر الطریق باستمرار ففی لحظة یکون 
متیسطا من ٠ y a EES a‏ وفى أية das‏ هناك 
احتمال لأن تنزلق السيارة مما یتطلب ند خلا فوريًا. وقد تتمطل سیارة آخری أو 
تنقلب مما يشكل عقبة فى طریقه. وفى بعض الواقف يكون للسائق سيطرة كبيرة. 
وفى مواقف أخرى لا يكون ندیه الا القليل من السيطرة. Glg‏ كان قدر السيطرة لدى 
السائق. فان المرونة تمكنه من الحصول على أفضل ما يقدمه أى موقف. 

قال "روبرت ستينبرج" - الأستاذ بجامعة بیل. وأحد LS‏ المراجعين فى العالم 
فى موضوع الذكاء - عن العلاقة بين المرونة والنجاح: 


"لا تختلف متطلبات الذكاء باختلاف المواضيع والجالات فحسب. 
بل وتختلف أيضا باختلاف مراحل المسيرة العملية للشخص أيضا. 
فخصائص النجاح بالنسبة للمبتدئين فى مجال العمل الإدارى - 
مثلا - تختلف عن مثيلتها بالنسبة لذوى المستويات الإدارية العليا. 
فعلى المستويات الدنيا يكون الفرد Lig‏ بدرجة كبيرة. أما على 
المستويات العليا. فإنه يكون قَائْدً!ا بدرجة كبيرة.. على المستويات 


ry 


الرونة 


الدنیا Y‏ یفوض الشخص الکثیر من أعماله. آما على الستویات 
الملیا عن الادارة. فإنه يفوض كل آعماله تقریبا "۰ 


والناجحون الأذكياء يتميزون بالرونة فى التوافق مع الأدوار التی ینبفی 
علبهم ملؤها. حيث یمرفون أن علیهم تغییر طریقتهم فى العمل للتوافق مع الهمة 


أو الوقف الذی یجدون أنفسهم فيه. شم یحددون ما ینبفی فمله لتحقیق هذه 
المهمة. 
خصائص تصاحب المرونة 


يعتمد النجاح على قدرتنا على التأقلم بسرعة وبالطريقة الملائمة مع الواقف 
الجديدة. وترتبط الرونة بعوامل آخری فى الذ کاء الانفعالی مثل الناعة ضد 
الضفوط. والاستقلالية. واحترام الذ ات. 


الثقة بالنفس 

تؤثر ثقتنا بأنفسنا تأثيرًا مباشرا على مشاعرنا بقدرتنا على التأقلم الناجح مع 
التفيير. ويحدد شمورنا بمدى قدرتنا على التمامل الناجح مع الضغوط فى الماضى 
مستوى ثقتنا بقدرتنا على التعامل مع الأشياء الجديدة. 


إدارة الضفوط 


ومن متطلبات النجاح أيضا أن نستطيع وضع ما نتعرض له من ضغوط تحت نطاق 
سيطرتنا؛ فالمستويات المرتفعة من الضغوط تقلل قدرتنا على التوافق مع الضفوط. 
والشخص الذی لا يستطيع التوافق مع الكثير من الضغوط ينغمر انفمارًا سلبيًا فى 
الضفوط. وليس معنى هذا أن من يستطيعون التوافق الجيد مع المواقف الجديدة 
لا يشعرون بضفوط, بل معناه أنهم وجدوا طرقا لا تجعل مستويات الضفوط لديهم 
تصل لستویات تعيق قدرتهم على الاختیار. واتخاذ القرارات. والتصرف عندما 
يطلب منهم ذلك. ومرة أخرى نقول: إن التعامل الناجح مع التغيرات فى الماضى 
من شأنه أن يقلل مستويات الجزع بشأن التغير الذى نواجهه. 


الفصل الخامس عشر 
الاستقلا لية 


وقد يرى ذوو الستویات التدنية من الاستقلالية أنفسهم ضحايا للتغيير. وأنهم 
لا بستطیمون فمل الکثیر تجاهه. Lal‏ ذوو الستویات الرتفعة من الاستقلالية. فانهم 
یرون التفییر من منظور مختلف من خلال ترکیزهم على طرق يستطيعون من 
خلالها توظیف التفیبر لصالحهم. بل وقد يشعرون أيضا باالزید من السيطرة من 
خلال قبولهم الکامل للتفییر. ولکنهم یرون تبنی الجوانب التی يرونها مفيدة فى 
التفییر. ورفض جوانب أخرى يرونها ضارة. 


الشعور بالسیطرة 


إن شمورنا بالسيطرة على حیاتنا مکون ضروری أيضا للمرونة. ¿Y‏ الشعور 
بالضمف أو بالافتقار P‏ 5 یودی الا الى زيادة ما نشمر به من ضفوط. 
والرغبة فى تجنب الشاركة فى أى شىء جدید. 


التوافق مع الستقیل 


الریاضیون الأكثر نجاخا فى معظم الریاضات هم الأكثر مرونة. ومن الأمثلة 
الجيدة على الریاضیین ذوی الرونة العالية نجم الهوکی "وایان جریتسکی". ولأن 
"وایان" قادر على تسجیل الأهداف وهوفی عدد كبير من الواقف. فإن لدیه موهبة 
القدرة على التنبو بموضم قرص الهوکی قبل عدة لعبات. ویضع نفسه فى أفضل 
موضع ممکن للتهدیف. وتمکنه درجة الرونة العالية التی يتمتع بها من التوافق 
السریم مع ای موقف وتحقیق آقصی استفادة منه. 

الستقبل ملك لمن يستطيعون التوافق معه. اما غير الستعدین للتوافق فانهم 
یخسرون الستقبل. وثمة مقولة فى هذا الصدد هی: "إذا تجمدت فى مکانك. فسوف 
تتخلف". إن کل شىء فى حالة من التغير الستمر.. التکنولوجیا, والاقتصاد. والبيئة. 
والنامن الحیطین بنا. واذا قاومنا التفییر أولم نسایره. فان العالم ومن فيه سوف 
بتجاوزننا. وفی العديد من الحالات تنتهی الملاقات؛ لأن أحد أطرافها ينغير فى حين 
بظل الآخر جامذا. وأحيانا ما يتغير كل أطراف العلاقة فیکتشف کل منهما أن الطبيعة 
الجدیدة للطرف الآخر تختلف عن طبيعته وقت أن تعرف علیه. وأقام العلاقة معه. 


۱۳4 


المرونة 


وتؤشر رؤيتنا للتغيير تأثيرًا كبيرًا على مدى نجاحنا فى التوافق معه. فالمبد عون 
ممن ببحئون عن الأشياء الرائعة التى يضيفها التغيير على حياتنا يرحبون بالتفيير. 
ومن يتميزون بالإبداع والرونة هم أولئك الذين يحبون أن يتعلموا. ويرون إثارة 
ومغامرة فى استكشاف وتعلم طرق جديدة لأداء الأشياء. 

Lal‏ من ينحصرون فى عاداتهم القديمة. فعادة ما تكون لديهم شكوك وتحفظات 
بشأن قدراتهم على التعلم. وهؤلاء متشائمون يرون أن التغيير يفرض على عالمهم 
الثابت المحدود متطلبات جديدة. 

ومع ذلك. فان الشىء الوحيد الذى يميز المبدعين المتفائلين ممن يحبون ela‏ 
أشياء جديدة عن المتشائمين ممن يخافون التفيير هونظرتهم للتفيير. وإذا نظر 
المتفائلون إلى الأشياء التى نجحوا فى التوافق ممهاء والتى أفادتهم على مدار 
السنوات القلائل الأخيرة. فسيجدون الكثير من الأمثلة. إن آلات الصراف الألی 
فى الصارف. والهواتف الحمولة. والإنترنت قد جملت حياتنا أفضل وأكثر سهولة. 
ومعظم الناس يستخدمون هذه الأشياء الحديثة نسبيًا بدون جهد تقريبًا. وبدون 
الكثير من التفكير. ومع ذلك. فقد كان الكثيرون يشكون فى قدرتهم على تعلم هذه 
التكنولوجيا الجديدة. ويخشون من التخلف إن لم يستطيعوا استخدامها فى بدايات 
ظهورها. ينبفى أن نتذكر أنه لن يكون من العملى بالنسبة لشركة أن تنتج منتجا 
جدیدا لا يستطيع معظم الناس أن يتعلموا كيفية استخدامه بسهولة. إن مثل هذا 
النتج سوف يفشل بسرعة. وبا مئل فان القادة السيامسيين الذين يقدمون أفكار! 
جديدة ليس لدى الجماهير الاستعداد لها يحكمون على أنفسهم بالانتحار السياسى. 
ولذلك السبب. فان قدر التغییر الذى لدينا الاستعداد لقبوله أمر يخصنا نحن. 


زيادة المرونة 


والأخبار الرائعة هو Lil‏ جميعا نستطيع زيادة مرونتنا؛ فالرونة - مثل باقى 
جوانب الذكاء الانفعائى - يمكن تعلمها. حاول فعل شىء جديد غذا, وابدأ بشىء 
لايصعب عليك ولا يسبب لك الكثير من الضغوط. وأيًا كانت نتائج ذلك الشیء. 
فلا تنظر إلا إلى الإيجابى منها. وهناك شىء إيجابى واحد مؤكد. وهو أنك سوف 
تتعلم شيئًا.من هذه الخبرة. وهذا فى حد ذاته شىء إيجابى؛ لأن ما نتعلمه يوسع 
عالمنا ولو بطريقة بسيطة. وإذا لم تستطع أن ترى أى شىء إيجابى فى هذه الخبرة. 


Wo 


الفصل الخامس عشر 


فاطلب من شخص تلق به أن يجد فيه شيئًا Ús!‏ . فکر فى الجانب الایجابی الذی 
يراه هذا الشخص . وأدرجه فى تفكيرك. ابأ فى تكوين عادة أن تبدأ فى البحث 
عن خبرات جديدة بهذه الطريقة. واجمل عادتك آیشا أن AR gos Bad alas‏ 
أن تتوافق بنجاح مع الظروف الجديدة. لا تقارن نفسك بالآخرين. لأنك ستجد 
الناس يختلفون فى مستويات مرونتهم. بل ركز على الأشياء التى تستطيع النجاح 


المرونة والسن 


¿lens‏ الكثيرون فيظنون أن المرونة تقل بصورة طبيعية مع التقدم فى العمر. 
وأن الإنسان يثبت ويتجمد على طرقه القديمة مع تقدمه فى الممر. وهذا الظن لیس 
صحيحًا؛ لأنه فى مقابل كل شيخ فى الستين من عمره يفتقر للمرونة سنجد عشرين 
يتحلون بها. بل وحتى السبعينات والثمانينات من أعمارهم. ویقبلون تحديات 
جديدة فى حياتهم. 

منذ عدة سنوات. تقاعدت صديقتى "3 نال" عن العمل فى الخامسة والخمسين 
من عمرهاء فاشتزت AS Ya‏ سد باب ان اران المنطقة التى 
طالما استمتعت بالذهاب إليها. وكانت قد استأجرت النزل. وخططت للانتقال إليه 
عندما تصل للسبعين. وحتى ذلك الوقت. كانت تخطط ل "الفامرة" كما كانت 
تقول. وهذا La ga‏ كانت تفعله بالضبط. حيث كانت تدرس الإنجليزية كلفة ثانية فى 
أماكن مختلفة من المالم. فسافرت وعاشت فى أماكن أثارتها. وقد كان التقاطها 
صورا من أسفارها وكتابتها مقالات عن السفر - حاولت نشرها فى المجلات - 
يمنحانها تحديات مستمرة. 


ارتكاب الأخطاء 
ومن الطبيعى أن تؤدى المرونة ومحاولة طرق جديدة لفعل الأشياء إلى الوقوع فى 
أخطاء. لا بد للمؤسسات التی ترید للماملین بها أن يتحلوا بالرونة والابداع أن تجمل 
الوقوع فى أخطاء آمرا متوقما ومقبولا Úlal‏ وعند القیام بمخاطرات silos Li‏ 
الأخطاء ناتجة عن محاولات صادقة لتحسين الأشياء. فلا بد أن يسمح للموظفين 


۱۳۹ 


المرونة 


بالتعلم من أخطائهم وعدم عقابهم عليها. وليست هناك طريقة توضح المؤسسات 
من خلالها أنها سامحت موظفيها على أخطائهم أفضل من توضيع الأخطاء التى 
ad‏ فيها إدارة الشركة؛ GY‏ هذا سیجمل العاملين الجدد يعرفون أنهم إذا حاولوا 
شيا ولم يحالفهم التوقيق. فان هذا لا يعنى نهاية عملهم بالمؤسسة. 

وتعتقد شركة ساوذويست إيرلاينز أن مساعدة العاملين بالشركات على 
التحلى بالمرونة وقبول المخاطر تتطلب معاملتهم باحترام. والحفاظ على كرامتهم 
اذا ارتكبوا خطأ. ان الشركات التى تفعل هذا تعتقد أن تکالیف الأخطاء بسيطة 
مقارنة بإطلاق الإبداعية والمرونة لدى العاملين بها. لقد وفع بعض أكثر الموظفين 
ولاء. وتكريسًا. وحماسا للشركات فى أخطاء كبيرة فى الماضى. وعلى الرغم من 
آخطائهم. الا أنهم قاموا بأشياء أكبر وأفضل فى الشركة. ومثل هذا الاستعداد 
لنسيان أخطاء الماضى والسماح عليها قد أقام حالة من الحب بين العاملين والرابطة 
القوية بينهم وبين الشركة التى يعملون بها؛ لأن هذا أشبه ببناء الشخصية كما 
وصفه أحد الموظفين بشركة تتبع هذا الأسلوب. 


"لا بد أن نصبح التفيير الذى نريد أن نراه. هذه هی الكلمات 


التى أعيش بها". 


- "موهان اس gable‏ " 


y‏ با 
+ 


کان کا A fart‏ دم وم يز he KAS O‏ ركاه 
هذه الوحدة فى العمل متميؤة. حيث كان عمل العاملين بها'متفردااغلى الرغم 
من آنها تكمل العمل الام فن الشرکة. ولم تكن هذه الوحدة تضم الاعشرة 


موؤظفين: وکاتسوامعزولبن بصورة ما عن الوضم العام Sy‏ وکان هيدا 
الانعزال إيجانياته ون لبیاته: حیث كانت الایجا بیات تتمثل فى زيادة فرط 
الانداعیه» ومحاؤلة ایجناد al‏ جديدة تختلف عن السائد فى الشركة 
ومن سوء الحظ أن:الكثيرين من العاملين لم يكن من الشهور عتهم Ag Ml‏ 
والانفتاح RATES COST‏ 


الفصل الخامس عشر 


وقد سمعت "كاثرين" عن الذكاء الانفعالى فى ورشة عمل حضرتهاء 
وعندما انتشرت الأفكار لتطؤير العاملين أثناء اجتماع لوحدة العمل فى 
العمل, اقترحت على كل منهم أن يأخذوا اختبار ذكاء Jail‏ وكانت نتائج 
هذا الاختبار سترية لا یمرفها الا الشرف علق La Y‏ والاقراد الماملون 
آنفسهم. وبهنه الطريقة, كان كل فرد تتاح له فرصة القیام بعمله فى التطور 
الشخصی بدون أن يعرف أى شخصن Lt‏ عن النتیجة التى آحرزها: day‏ 
LIS‏ كان يتم تجمینم کل الاختبارات hs‏ للتوصل ELTETE‏ 
Jas!‏ ۱ 

وهذه النتيجة یمکن استخدامها لأداء بعض العمل الجماعی ao‏ 
على أن تكون النتيجة العامة سرية بحيث لا يمكن معرفة نتيجة أ aja‏ 
من أفرادها. وق A FFE‏ تردد آخرون 
gales‏ ولکتهم جمیفا استساموا لالحاح الفالبية. فخضع انجمیع - òw-‏ 
فيهم المدير والملاحظ . - لاختبار بار ون ای کی و آی 801 820 Asai‏ 
الانفعالى: وتلقوا مردودا من الإستشاؤى الذى آجری الاختباز. وعلی الرعم 
من أن الستوی العام كان أعلى من التوسط. ال آنه أوضح الاختبار آن الزونة : 
من بين النواحی التی تحتاج للتحسن فى A‏ لذيهم: فطلب 

من "كاثرين" وضع تمازين يمكن للمجموعة أن تمارسها معًا لزيادة المرونة 
بها: , ‘ . ۱ : 

وکان من الأشياء التى أجمع العاملون على آنها تعیقهم عن التمتع بالزید . 
من الرونة هو الخوف Gages aah Ica! Were pacar tony‏ 
السیناریوهات ا لحتملة وعالجوها. وعلی سبیل الثال. کانوا يسألون: ما أسوأ 
الاحتمالات التی ستحدث إن فعلنا كذا؟ ما احتمالات |لفاء إدارة الشركة للوحدة 
التی یعملون To‏ ولم تكن هناك دلائل قوية على احتمال حدوث هذاء وحتی اذ1 
حدث هذا فان أفراد هذه الوحدة سینقلون إلى وظائف أخرى بداخل الشركة 
ولن یفقدوا آعمالهم. وعلى النقیض, فقد استطاع العاملون بالوحدة التوصل 
إلى دلیل قوی على أن !دارة الشركة راضية عن العمل الذى يؤدونه» ویعتبرون 
وحدتهم - على الرغم من صفرها - مكونا Lage‏ من مكونات عملياتهم بوجه 
عام. وبهذه الطريقة؛ استطاع العاملون أن يروا أن معظم ما کانوا یخافون año‏ 
Y‏ يستند إلى دلیل أو واقع. 


۱۳۸ 


الرونة 


ومن خلال التحرر من الخوف. شمروا بأنهم یستطیعون التحرر من واحد 
من أكبر الموقات التى تمیقهم عن تجربة أشياء جديدة. وتم تشجیع كل 
الماملین على استخدام نفس العملية بصورة شخصية لزيادة مرونتهم. وکان 
اثنان من هولاء الأعضاء یتمیزان بالفمل بمرونة عالية. ولدیهما الاستمداد 
لساعدة زملائهما على زيادة استمدادهم للتغییر. 

وفی البداية. كان من الصعب روية إن كان هناك أى تغيير فعلی يحدث pl‏ 
لاء حيث لم يعد العاملون الذين كانوا يعارضون الأفكار الجديدة بشدة من قبل 
منفتحين فى التعبير عن معارضتهم للأفكار القدمة. وقد يكون هذا نتيجة 
لدم رغبتهم فى أن يظهروا بمظهر المتجمدين المتزمتين فى عالم الذكاء 
الائفمالی الذى يتطلب المزيد من المرونة. وربما ظل هؤلاء الأفراد يدمرون هذه 
العملية من خلال التقليل منها بصورة غير ملحوظة. 

وبصد ple‏ كان هناك اقتراح بأن يتم تبديل الوظائف بين العاملين على مدار 
فترة منحددة من الوقت لاكتساب كل منهم قاعدة معرفية أكبر وزيادة مهاراتة. 
وكاتت هذه الفكرة فكرة متطرفة بالنسبة للشركة؛ وكانت ستلقى السخرية 
والرفض لو رضت قبل ذلك play‏ واحد. وكان المعتادون على المارضة دائمًا لديهم 
تحفظات على الفكرة. ولكنهم وعدوا بأن يجربوها وتم الاتفاق على أنه إن لم تنجح 
الفكرة. فسوف یمود كل فرد إلى وظيفته السابقة. وكان أفضل سيناريو أن العاملين 
سيستمتهون بالتحدی الجديد oly‏ ادارة الشركة ستمتبرهم وحدة عمل ديناميكية 
ومبدعة. وقد عانى بعض العاملين فى التوافق مع وظائفهم الجديدة فى حين كان 
الآخرون مسرورين بذلك. وبعد مرور بضعة أشهر. اعتبر الجميع - بمن فيهم من 
كانوا یمانون من صعوبات فى التوافق مع المنصب الجديد - أن الفكرة جيدة: ولم 
يكونوا يريدون المودة إلى الوضع السابق. وانتشر بداخل الشركة خبر أن هذه الوحدة 
الصفيرة مكان جيد للعمل به مما شجع العاملين النشطين فى أنحاء الشركة الذين 
يبحثون عن تحديات جديدة على تطبيق هذه التجربة فى إدارتهم. ومثل تمرين بناء 
المرونة الذى استخدمته هذه الشركة, فان بداية عملية التفيير لديك قد تكون الخطوة 
الأكثر صعوية؛ لذلك فإنه من المهم أن تتمسك بها على مدار فترة من الوقت تكفى 
لأن يصبح التفییر Dole‏ وبحيث تتطلع إليه. إن قدرتك على زيادة مرونتك تعتمد 
على موضعك الآن بصورة من الصور. ومع ذلك فحتى إن كنت تفتقر للمرونة تماما. 
فإنك تستطيع بالجهد ومع الوقت أن تتعلم أن تتحرر من الخوف من فكرة التغيير. 
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الفصل الخامس عشر 


"للتفيير آثر نفسی کبیر على العقل الانسانی, فهو pal‏ مهدد 
الآملون مشجفا: لأنه سیجمل الأشیاء تسیر للأفضل. ويراه الواثقون 
ملهمًا لأنه يوجد التحدیات التی تجمل الأشياء أفضل". 


- رجل الأعمال: " کینج وتینی جی آر" 


وسائل لزيادة اگرونه 

© مارس إجراء التفيير بصورة يومية. اذهب للعمل عن طریق مختلف. تناول 
قهوة ساعة الراحة فى وقت مختلف. ومع زمیل مختلف. جرب أشياء مختلفة 
تماما على الفداء. اجمع أشياء لا تشمر ممها بالراحة. وتتطلب منك أن تمدد 
نفسك. ولکنها Y‏ تسیب ضفوطا كبيرة. 

© تعرف على ما تقوله لنفسك؛ وما تشعر به عندماتفکر فى فمل شىء 
مختلف تشعر تجاهه بعدم الراحة. راجع الأشياء التى تقولها لنفسك.. کم 
عدد الأشياء التى تقولها لنفسك والقائمة على الأدلة أو الواقع. وكم عدد 
الأشياء القائمة على مخاوف غير مبررة؟ اكتب كل الأشياء الجديدة التى 
فملتها والتى لم يحدث فى أيها إحدى النتائج السلبية التى كنت تتوقعها. اكتب 
عدد المرات التى فعلت هذا فيها لمدة أسبوع. وفى الأسبوع التالى؛ حاول زيادة 
هذا الرقم. 

© احتف بكل شىء جديد تفعله ويجعلك تنمو. فكر فيما تشعر به عندما تستطيع 
كسر عائق قديم لديك. احك هذه الأخبار السارة لمن يدعمونك فقط. 

© اطلب الدعم من القربس الید. والذين لن يدعمونك فحسب؛ بل 

© أثناء قيامك بالخطوات البسيطة لإحداث التفييرات على أساس منتظم, 
ضع أهدافا على فترات منتظمة. إن ستة أشهر فترة مثالية. ضع أهدافا 
صعبة بالنسبة لك ولكنك تستطيع تحقيقها. وعلى سبيل المثال. لنقل: إنك 
تخاف من الحديث أمام تجمع من الناسس, فاحرص على أن تتحدث یومیا أو 
أسبوعيًا أمام المزيد من الجماعات الصغيرة, وأن تبدأ الزید من الحوارات مع 
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المرونة 


الآخرين. وهذا سيساعدك على إلقاء عروض تقديمية رسمية على جماعات 
صفيرة من الناس. 

© واصل العمل؛ وعندما تحقق أهدافك, احتف بذ لك؛ وضع أهدافا أكبر. 

© حدد موعدًا على مفكرتك أو على التقویم السنوى لمراجعة ماأحرزته من 
تقدم. اسأل شخصًا Lael‏ ويمرفك liya‏ ويقدم لك إجابة صادقة إن كان 
يرى أى تغير لديك أم لا. 

© إذا لم تحقق أهدافك فلا تعاقب نفسك, بل ضع blaai‏ يزداد احتمال 
تحقيقك بها. 

© اطلب من الآخرين أن يقدموا لك أمثلة على المواضع التى يمكنك أن تكون 
أكشر مرونة فيها. ما موضع ضعف المرونة الذى تشمر بأنه أكثر حيوية بالنسبة 
لك؟ ركز على هذا الجزء أثناء وضع الهدف. وغير خطتك. 


ملا حظة 
Robert Sternberg. Successful Intelligence (New York Simon & Schuster). P. 153.‏ 
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التوافق مع الضغوط 


"الواقع هو السبب الرئيسى للضفوط من بين الأسباب 
التى نستطيع التواصل معها". 
- الممثل الكوميدى "ليلى توملين" 
- "القاعدة الأولى هى: لا تبتئس بسبب التوافه, 
والقاعدة الثانية هى: كل الأمور توافه". 


- دكتور "روبرت إس. إليوت": طبيب أمراض صدرية 


تنتج الضفوط عن المتطلبات التى تفرضها علينا البيئة التی نعيش فيها؛ والمثيرات 
المحتملة للضفوط تحيط Lis‏ ولا يمكن تجنبها - بوجه عام - ومع الزيادة المستمرة 
فى معدل التغير فى Lille‏ تزداد المتطلبات الواقعة علینا نتيجة لاحتياجنا للتوافق 
مع العالم من حولنا. وعلى قمة كل هذا علينا أن نتعامل مع الضغوط التواصلة 
الواقمة Linde‏ من عائلاتنا. وعملنا. وأصدقائنا. وأعداد Y‏ حصر لها أخرى من 
مصادر الضفوط. 


كيف نستشعر الضغوط؟ 


ومن دلائل الضفوط التقلصات فى المعدة. وقبض الكف. وتعبيرات الوجه المشدود. 
واليك قائمة بأكثر المؤشرات شيوعا على المستويات المرتفعة من الضفوط: 
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الفصل السادس عشر 


© زیادة نسیان الاشیاه. 

© تأجيل الأشياء التی اعتدت آداء‌ها بسرعة. 

© كشرة الشمور بالفضب والهیاج. 

© ضعف الاهتمام بالأصدقاء أو الجنس. أو العمل. أو الأنشطة الاجتماعية. أو 
كل هذا معا. 

© صعوبة التركيز. 

© التململ.حيث يشعر المرء بصعوبة الاسترخاء. وعدم معرفة ما عليه فعله بعد 
ذلك بالتحديد. 

© صموية فى النوم. والاستيقاظ من النوم فى منتصف الليل. 


© ضعف الرغبة فى الكلام. 


وتختلف أثار الضغوط على الناس. ففى حين يشعر بعضهم بالهياج لازدحام 
المرور من حوله, قد يشعر ساثق السيارة التى بجانبه باسترخاء, وذلك بتمديده 
لظهره والاستماع إلى بعض الموسيقى الجميلة. ما سبب شعور أحدهم بالضفوط من 
موقف لا يكاد يؤثر على شعور غيره بها؟ ما الذى يعرفه. أو یفعله, أو يقوله السترخون 
لأنشسهم والذى يساعدهم على عدم المصبية فى موقف متوتر؟ إن القدرة على 
التمامل مع الضفوط ليست شيئًا نولد ody‏ بل شىء نتعلمه. وبمقدورنا جميمًا أن نتملم 
أساليب من شأنها مساعدتنا على تخفيف الآثار السلبية للضفوط فى حياتنا. 


الضفوط الايجابية 


وليست كل الضفوط سيئة. حيث يميز علماء النفس بعض الضفوط الجيدة التى من 
شأنها أن تحفزنا وتجعلنا نقوم بالفعل. ونحن إذا استطعنا تحويل الضفوط إلى حلفاء 
Li‏ فسوف تساعدنا من خلال منحها لنا دفمة الطاقة التى نحتاج إليها فى إيجاد فرص 
للتحديات والتفلب عليها. ويبدو أن بعض الناس يزدهرون فى ظل الضفوط. ويبحثون 
عن فرص فى أعمالهم وهواياتهم تجعلهم يتفلبون على أوجه قصورهم. العاملون 


التوافق مع الضفوط 


بالتحکم فى اللاحة الجوية أناس يعملون تحت ضفوط دائمة. أو الجراحون أيضا 
ينعرضون لضغوط عالية أثناء ممارستهم أعمالهم. ومئلهم الرياضيون الحترفون. 
واذا خلت الحياة من الضفوط. فستكون حياة مملة لأن كل ما نفعله ونشعر بحماس 
تجاهه يسبب لنا بمض الضفوط. إن أجسامنا Y‏ تستطيع التمييز بين الضفوط السلبية 
والإيجابية. وعلى سبيل المثال فإن المواقف السميدة مثل حفلات الزفاف. وذ كرى 
الزواج. والاحتفالات الكبرى تسبب لنا ضغوطًا. وعلى الرغم من أن هذه الضغوط تبدو 
ضغوطا جيدة. إلا أن أجسامنا تستشمرها بنفس الطريقة التى تستشعر بها ضغوطا 
سلبية ناتجة عن أحداث غير سارة. وعندما نؤهل أنفسنا لفمل شىء بالحماس تجاهه 
فإننا نشعر بالضغوط. وفى كل مرة أقف أمام جمهور لألقى خطابًا أومحاضرة أشعر 
ببعض الضغوط حتى ولو كنت أشعر بحماس وشفف تجاه ما أقوله. ولو حدث مرة 
أن وصلت لمرحلة لا أشمر ببعض القلق أثناء إلقائى المحاضرات لتوقفت عن إلقائها. 
ولعلمت أن حماسى لها قد ولى. وأننى أتصرف بطريقة آلية فحسب. والضفوط تمنحنا 
الدافع للتصرف فى الجالات التى نشعر بحماس كبير تجاهها. 


عندما تصبح الضغوط مشكلة 


ونحدث المشاكل عندما تتجاوز الضفوط قدرتنا على التوافق معها وإدارتها. 
فإذا ارتفعت مستویات الضغوط إلى ذروتها فى حیاتنا. فان النتيجة قد تكون 
إهلاكا ودمارًا كاملين. ونحن عادة ما نستخدم كلمة إجهاد ونربطها ببعض المهن 
الساعدة مثل التمريض. والعمل الاجتماعى لأن من يعملون بهذه المهن يتعاملون 
بصورة يومية مع أناس لديهم مشاكل. ومع ذلك. فالإجهاد قد يحدث فى أية مهنة. 
وفى اى موقف فى الحياة ايضا. 

تتشابه ردود أفعالنا البدنية تجاه الضفوط مع مثيلاتها لدى الحیوانات. فعندما 
یری حيوان تهديدا. فان ضربات قلبه تتسارع. وكل أحاسيسه تصبح مركزة على 
الموقف الحالى. وهناك فراران ممكنان فقط کاستجابة للخطر. فإما الهروب 
أو الهجوم. Silly‏ فان ردود أفمالنا نحن البشر تتمثل فى الاستجابة للهروب أو 
الهجوم. ومع ذلك. فعادة de‏ آليات التوافق لدينا فى العمل بسرعة. وفاعلية 
هذه الآليات التوافقية - والتی نستطيع جمیفا التمكن منها - هی ما يحدد مدى 
كفاءتنا فى التعامل مع الضفوط. 


viv 


الفصل السادس عشر 


مراحل دائرة الضغوط 


وهناك عدد من الأسالیب التی تساعد على تقلیل الضفوط وسأقدمها فى نهاية 
هذا الفصل. ومع ذلك فمن الهم أن ندرك أن هناك مراحل مختلفة فى داثرة 
الضفوط. والأشياء التى سأتحدث عنها ستكون أكثر فاعلية اذا استخدمت فى 
المرحلة الأولى من مراحل دائرة الضفوط. أما المرحلتان الثانية والثالثة فستتطلبان 


تفییرانت Sl‏ قوف 


المرحلة الأولی: فى هذه المرحلة. نشمر بالهیاج والقلق والغضب. فى هذه 
المرحلة ينبغى أن نكون واعين بانفعالاتنا. ويمكننا أن نقلل مستويات الضفوط لدينا 
بدرجة كبيرة جدًا من خلال البحث عن الاعتناء باحتياجاتنا. واذا تجاهلنا الدلائل 
فى هذا الستوی, فمن الممكن أن ننتقل للمرحلة التالية. 


المرحلة الثانية: وفى هذه المرحلة نبدأ فى الشمور بالتعب. وتبدأ توجهاتنا 
تصبح أكثر سلبية ويأسًا. ونبدأ فى الشعور بنوبات من التقلبات المزاجية والاكتئاب 
التى تؤدى إلى صموبات فى النوم. وعند هذه المرحلة قد نحتاح لإجراء تفييرات 
طويلة cull‏ فى أسلوب حياتنا ونتعامل مع إدارة الضفوط تعاملا جديًا. 


المرحلة الثالثة: إذا تركنا الضغوط دون مراقبة. وتراكمت لدينا على مدار فترة 
من الوقت, فقد يؤدى هذا إلى مشاكل حادة مثل الاكتئاب. وعند هذه المرحلة يجرى 
الناس تفییرات حادة فى حياتهم مثل ترك العمل. أو الانفصال من علاقاتهم وتغيير 
حياتهم. وفى هذه المرحلة يزداد احتمال ارتكاب الانتحار, وینبغی أن ببحث الفرد 
فى هذه المرحلة عن المساعدة التخصصة. أو لفترة قصيرة من الوقت على الأقل. 


كسر دائرة الضغوط 
ومثل كل الحالات التى توثر علينا تأثيرًا سلبيًا. فإنه من الأفضل اكتشاف 
التعرض للضفوط فى مرحلة مبكرة والتعامل معها. عندما نمی بوجود الضفوط 
لدينا فى مرحلة مبكرة - وقبل أن تصل لمرحلة تصيبنا فيها بالعجز — يكون أمامنا 
العديد من البدائل التى تساعدنا على تقليلها. وعندما نتعلم أساليب التوافق مع 
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التوافق مع الضفوط 


الضفوط فى مر حلة مبكرة. قاننا سنمنعها من الزيادة مما يساعدنأ على تخفیف 
الضغوط فى الواقف التی تواجهنا. وبالنسبة لی. فان أفضل طرق تقليل الضغوط 
هی تلك التی تضمن سلوکیات مثل الاستجمام فى حمام سباحة قريب. أو الذهاب 
فى جولة طويلة مع کلابی. وهذا آفضل بالنسبة لى من استخدام أساليب أكثر 
تهدئة مثل التأمل. آوجد النظام الأفضل بالنسبة لك. 

وإذا عرفت أن موقمًا معينا يسبب لك ضفوطا آکثر من الطبیعی. فعليك أن تتعامل 
مع هذا الموقف فورا. خطط لفعل نشاط منتظم بمقدوره تقليل الضفوط لديك. وابدأ 
هذا النشاط فورًا. وقد تجد أنك تواصل ممارسة هذا النشاط على الرغم من أنك 
بدأت تشر بالمزيد من الاسترخاء. وهذا شىء جيد لأنه يساعدك على تخفيف تراكم 
الضغوط فى المستقبل. إن الوقاية هى أفضل طرق التعامل مع الضفوط. لذلك من 
المهم أن تؤسس عادات مناهضة للضغوط وتلتزم بهذه العادات. 


"اذا ضايقك أى شىء خار حيو ٠١‏ 7 من الم لیس 
نتيجة لذلك الشیء. بل نتیجة لتقديرك له. وبذلك فان لديك القدرة 
على ابطال آثر ذلك. الشیء قل a)‏ لحظة" . 


- الامبر اطوز "م رکوس آوزیلیوس آنطونیوس" 


كانت "أنيتا" تعتقد أن الیوم لن ینتهی أبدّاء فقد كانت مشفولة جدا أثناء 
محاولتها العمل مکان أحد العاملين معها لعدم حضوره للعمل دون أى اخطار. 
ولم يساعدها ما كانت تشمر به من غضب بالغ واحباط. بل كان هذا يبدو انه 
استنزاف للمزید من طاقتها على الرغم من أن غضبها كان عن الشىء الوحید 


الذى كان يبدو أنه یجعلها تواصل العمل. ولأنها صاحبة مطعم صفیر؛ فإنها لم تكن 
تستطيع أن تدفع للعاملين معها إلا مبلفا محدودا أعلى من متوسط الأجور. وهذا 
كان يمشل لها مشكلة دائمة فى توظيف أناس مؤهلين. ويؤدى إلى زيادة فى معدل 
دوران العمالة لديها. وكانت نوعية الناس الباحثين عن عمل مثل العمل لديها أناسا 
يفتقرون للدافعية أوإمكانية الاعتماد عليهم . ولديهم مهارات ضعيفة فى التعامل مع 
الناس, ويحتاجون لاشراف دائم عليهم. وكان هذا مصدر ضيق وضغوط دائمة لها. 
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وکانت "أنيتا" مجتهدة فى العمل ومبدعة. وعازمة على إنجاح مطعمها. وکانت 
بحاجة للمطعم لتعیل نفسها وابنیها اللذین دخلا مرحلة الراهقة؛ ولا یزالان یمیشان 
ممها فى النزل. ولا آجهدها إدارة عملها ورعاية ابنیها بمفردها. وضعت کل طافتها 
تقریبا فى عملها وبیتها. فبعد أن كانت تقضی يومًا طویلا فى العمل كانت تهرع للبیت 
لتمد الطعام لابنيها وترعى بيتها. وفى غمرة شعورها بالخوف والذنب. كفت عن Jas‏ 
الأشياء التى كانت تساعدها على التمامل مع الضغوط فى الماضى. 

وفى المساء الذى خذلها فيه احد العاملين الجدد لديها بعدم حضوره للممل؛ 
عادت إلى المنزل متعبة وكانت بحاجة لشخص نتحدث معه غير ابنيهاء فاتصلت 
بصديقة لم تكن رأتها منذ زمن بعيد. استمعتٍ صدیقتها لا قصته عليها من 
خوفها. وقالت: إنها ليس لديها أى شىء تفعله على مدار اليومين التاليين وانها 
تستطيع مساعدتها على إدارة الطعم. ولکن "أنيتا" كانت يائسة وفى أقصى 
حالات الضيق. 

وعلى مدار اليومين التالیین. تحدثت "أنيتا" مع صديقتها "آورسولا" كثيرًا, 
فأخبرتها بأنها قطعت بالفعل خطوة كبيرة فى التمامل مع الضفوط لديها من 
خلال تقدیمها المساعدة. 

وكان الدعم والمرفة اللذان اكتسبتهما من صديقتها «LS‏ حواراتها معها 
كافيين منحها الدفعة التى كانت بحاجة إليها للالتزام بخطة للتعامل مع الضفوط 
وعدم الانهيار الانفعالی. ولا كانت تمرف أن ابنيها ینیفی عليهما تقديم المزيد 
من الساعدة فى أعمال المنزل وإعداد الطمام. فقد جلست ممهما وكتبت قائمة 
بالهام الأسبوعية التى يتحملان مسئولیتها. ولأن ابنيها LIS‏ فى بدايات مرحلة 
الراهقة, فقد أدهشها قبولهما السريع للتحدى: حيث آخبرتها ابنتها "جانین" 
بأنهما بدا يقلقان علیها. وأنها هى وأخوها يجدان راحة فى أن يخففا عنها بعض 
ما لدیها من ضغوط. بل إن "جانين" تبرعت بالذهاب للمطعم بعد الدرسة 
ومساعدتها فى إعداد بعض الوجبات لليوم التالى. 

وخصصت "أنيتا" ساعة لنفسها كل ليلة تستطيع فيها فعل ما تحبه دون 
مقاطعة من ابنیها: فكانت تشعل شمعة وتضع نفسها فى حوض استحمام. 
وتستمد للتحرر من المشاكل التى تواجهها. وكان شعورها بالاسترخاء يتطلب 
ممارستها لبعض تمارين التنفس وكانت "أنيتا" تحب الرقص؛ لذلك حرصت 
على الخروج فى الإجازة الاسبوعية بصحبة بعض صديقاتها. 


التواقق مع الضفوط 


لم يتحسن موقف العمالة فى مطعمها كثيرًا؛ ولكنها حاولت أن تذ کر نفسها 
باستمرار بأن من توظقهم لديها لن يكون لديهم نفمس التزامها باتعمل. وقد 
ساعدها هذا التصور على التحرر من بعض توقماتها من العامكين معها. 
فوجدت آنها أقل تعصبًا ضد العاملين معها. وقبل ذلك. عندما كانت ترى أحد 
العاملين لديها تلا فى عمله. كانت تشعر بنضب, وتنظر عند فرج النقود 
عندما Y‏ يكون هناك عملاء أو عمل آخر يحتاج لأدائه لتنفس عن.غضبها. وفى 
أحيان أخرى كانت تش عر بفضب بالغ لدرجة لم تكن ترى معها أن تتحدث مع 
ذلك العامل. وعندما كانت Jai‏ هذا كانت تبدو غاضبة, وکثیر! ما AS‏ العامل 
يشم بضيق فى المقابل: والأسوأ من ذلك ألا يقول أى شىء بل يرد بعتريقة 
عدوانية سلبية بأن یتجاهنها: ویتواقح مع العملاء owls.‏ إذا تسيب أى موف 
فى ضفوط لدی " آنیتا ": فإنها تأخذ بعض الوقت لتفکر فى أشياء آخری» وتعيد 
التركيز قبل أن sana Jala‏ ويذلك وجدت نفسها أقل خض بًا تجا العاملين 
Ags '‏ وشى Splatt‏ كانت توی الماملين ملين أصبحوا أكثر انا عل تمه 
من آراء ومردود. a‏ 
wits‏ لرغم من rii‏ حزاق تعانى فى al A Laan‏ الا 
انها تستمتم ایضا gian‏ الفترانت من السكينة واتراحة. 


"إن تبنی التوجه الصحیح يحول الضفوط السلبية الى ضفوط 
ايجابية". 


- دکتور pla te‏ سیلی" 
اسالیب لتقلیل الضفوط 
© اذهب للتمشية فى الطبيعة. ركز على الأشیاء الحيطة بك. و استمع لتغرید 
الطیور. واصوات الحیوانات الأخری. انتبه للروائح. و الألوان. 
© سجل شریطا بأصوات الطبيعة واستمع له بانتظام. اشتر نافورة ماء. أو 


حوض سمك. إن صوت الاء Gaga‏ جدا. 
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0 تعلم بعض أساليب التأمل الأساسية. اضطجم. أو اجاسں بحیث تشمر 
باسترخاء. ولا تتمرض لمقاطعة. ثم تصور أن أصابع قدميك Jas‏ ثم کاحلی 
قدميك. ثم قد ميك» ثم رجليك. ثم باقی أعضاء جسمك صاعدا لأعلى مع 

© اشتر حیوانا Lagi‏ القطط والکلاب مليئة بالعاطضة. والتربیت على الفرو 
الناعم الجمیل للحیوانات الأليفة باعث قوی على الاسترخاء. 

© اقض الوقت فى الهوایات والأنشطة التی تستفرقلك تمامّا. إذا كنت تحب 
الوسیقی. فاقض الوقت فى الاستماع للأعمال الوسيقية التی تحبها. واذا 
كنت تحب استعمال يديك فاشتغل Lago‏ فى عمل یجذب کل انتباهك. 

© شاهد الأفلام والمسرحيات المضحكة. شارك اصدفاء‌ل الضحك . وفكر فى 
المواقف والقصص الفكاهية التى يمكنك مشاركتهم فيها. انظر من يستطيع 
تقديم أكثر القصص فكاهة فى تلك الليلة. 
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السيطرة على الدواقع 


"إن التاریخ الحقیقی SU‏ حداث الانسانية یوضح أن قسما کبیرا 
من سلوکیاتنا ناتج عن دوافع dia Lae‏ ونوازع عرضية ولیس عن العقل 
الذی نتفاخر به "sta‏ 


- "ألبرت کویر": برلانی بریطانی 


آوضحت دراسة آجرتها جاممة ستانفورد فى بد ایات ستینیات القرن الاضی 
على مجموعة من الأطفال فى الرابعة من أعمارهم أهمية السيطرة على الدوافع. 
حيث وضع هؤلاء الأطفال فى حجرة. ووضع alal‏ كل منهم قطمة حلوی. ثم قال 
الراشدون لهؤلاء الأطفال: إنهم سوف يفادرون الغرفة لمدة عشر دقائق, وعند 
عودتهم سيعطون الأطفال الذين لم يأكلوا الحلوی عند عودتهم قطعة آخری. إن 
عشر دقائق مدة طويلة على طفل فى الرابعة من عمره ليجلس فيها أمام قطعة 
حلوى دون أن يأكلها. فأكل حوالى ثلث الأطفال قطعة الحلوى فورًا. وانتظر بعضهم 
فترة أطول. ولعقها بعضهم. وأكل بعضهم قطعًا صغيرة منها ولكنهم قاموا بأكلها 
كلها. واسستطاع حوالى ثلث الأطفال التماسك دون أن يأكلوها, فكوفئوا بقطعة 
أخرى. ولأن آباء كل الأطفال المشاركين فى التجربة كانوا أساتذة بالجامعة - وهم 
الذين لا يغلب عليهم كثرة الحركة - فقد كان من السهل نسبيًا اجراء دراسات 
متابعة عليهم. 

وتم تقسیم الأطفال إلى مجموعات وتمت القارنة بينهم على عدد من المستويات 
المختلفة عند وصولهم المدرسة الثانوية, فوجدت اختلافات فعلية بين مدى جودة 
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أداء الجموعتین, حیث كان أفراد الجموعة التى أكلت الحلوی بسرعة فى طفولتهم 
یمانون من مشاکل أكبر فى الدرسة والنزل مقارنة بأفراد الجموعة التی قاومت 
دوافمها وکان أفراد الجموعة التی قاومت الحلوی یتمتمون بعادات الناجحین. وعلی 
الستوی الشخصی کانوا أكثر إيجابية واصرارا فى وجه الصموبات. وذ وی تحفیز 
ذاتی وقدرة أكبر على تأجیل الاشباع. وکان مستوی دخولهم أعلى. وزيجاتهم ASÍ‏ 
نجاخا, ویتمتمون بصحة أفضل, ورضا أكبر عن أعمالهم. ویمیشون حياة أفضل 
مما یميشه معظم الناس. وعلی الجانب الا خر فإن من أكلوا الحلوی بسرعة کانوا 
يعانون من صعاب كشيرة فى مجالات كثيرة من حیاتهم. حيث كان يغلب علیهم 
التردد. والعناد. وعدم الثقة فى الآخرين. وضعف الثقة بالنفس, واستمروا يعانون 
من مشاكل فى تأجيل الإشباع مما أدى إلى مستوى أقل من الرضا الوظيفى, 
ومشاكل روحية. وانخفاض فى الدخل. وصحة متدنية. وحياة محبطة. 


الفم الثرثار 


كم من حياة مهنية تجمدت. وفرصة فى العمل ضاعت نتيجة قول الناس أشياء 
غير مناسبة فى أوقات غير مناسبة. إن نوية واحدة من نويات الفضب غير المحكوم 
La Whe‏ تمود بالضرر على صاحبها. وبالمثل. فان قول الأشياء المؤلة فى نوبة غضب 
أوهياج قد يحدث Glos‏ دائمًا فى العلاقات مع المقربين منا. جميمنا قلنا وفملنا 
أشياء أثناء غضبنا ثم تمنينا لو استطمنا سحب ما قلناه. وعادة ما يكون قد فات 
أوان ذلك؛ لأن الضرر يكون قد حدث بالفعل. 

وهذه ليست مشكلة تؤثر علینا نحن الناس العادیین فحسب. فكم من شخص 
شهير أوسياسى دمرت مسيرته العملية أو سمعته للأبد نتيجة لتسرع لسانه قبل 


الإنفاق غير المراقب 


ودافع الشراء يخلق صموبات مالية ودمارا لآلاف الناس فى أمريكا الشمالية. 
وبدلا من إدخار المال لشراء منزل أكبر أوسيارة أفضل يختار الكثيرون تحقيق 
الاشباع الفوری: ویرهمون أنفسهم باقساط الرهن العقارى أو bla‏ شراء 
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السيارة. وعلی الرغم من أن طمع الشرکات و لصارف غالبًا ما يكون مثار اللوم 
على هذاء الا أنه شىء مستحیل لولا الأعداد الكبيرة من الناس غير المستعدين 
لتأجیل الاشباع. وفى حين أن المؤسسات المقرضة غالبا ما تستفيد من سذاجة 
y‏ فان الديون التى لا يمكن إدارتها لم تكن لتحدث لوتحلى الناس بالقدرة 
على الانتظار حتى یستطیعوا تحمل شراء منازلهم أو سيارتهم. 


السيطرة على الدوافع والتلقائية 


أحيانًا ما يحدث خلط بين ضمف السيطرة على الدوافع وبين التلقائية والمرونة. 
واللتين هما خاصيتان رائمتان. ولنضرب على هذا مثالا أتمنى أن يوضح الفارق بين 
الأمرين. لنفرض أنك أخذت أنت وصديقك سيارتك ذات مساء لإجراء غسیل لها. 
وأثناء عودتكما قررت فجأة أنك تتوق إلى تناول قطمة آيس کریم, ودخلت فجأة إلى 
محل ووجد صديقك أن هذه فكرة جيدة وأنه يريد واحدة هو الآخر. إن هذه تلقائية. 
فهذا شىء ممتع .ولا يوجد oiled ay!‏ عتلبية خطيرة لفمله. والتلقائيون المرنون من 
الممتع صحبتهم لأنهم منفتحون على تجربة أشياء جديدة وتفيير الخطط. وفعل 
الأشياء بدافع اللحظة. وهو ما يكسر الروتین؛ ويعطى الحياة مذاقا مختلفًا. 

ولنأخذ المثال السابق للطرف الآخر. حيث مررت أنت وصديقك أثناء عودتكما 
للبيت بعد غسيل السيارة بتاجر سيارات. فشاهدت فى المعرض سيارة رياضية 
حمراء استحوذت على انتباهك. فدلفت إلى المعرض ودخلت السيارة الحمراء 
المعروضة. وبعد أن جلسست خلف عجلة قیادتها. قررت شراءها. ويقرر صديقك - 
الذی لا يتمتع بالنضج ولا يضم صالحك نصب عينيه - حثك على شرائها. وعلى 
الرغم من أن شراءك لها سيضعك فى مأزق مالى حقيقى. حيث إنك متزوج وتعول 
طفلين صغيرين. وتدفع بالكاد أقساط الرهن العقارى على منزلك الذى اشتريته 
مند ستة اشهر «doña‏ .ومع ذلك فان فكرة مظهرك الرائع وأنت تقود لعبتك الحمراء 
الجديدة تسیطر عليك. وسرعان ما يحصل تاجر السیارات على توقيمك له على 
عفد البیع. Vlg‏ ن. عليك العودة للمنزل, وتفسیر ما حدث لزوجك القلق وا لضفوط 
جدًا بشأن الشئون المالية للأسرة. إن هذا ضعف فى السیطرة على الدافع. فلو كنت 
قد فكرت فى كل التبعات قبل اتخاذك القرار. فما كنت لتشترى السيارة. 
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أسلوب الثوانی العشر 


إن مجرد العد حتی عشرة قبل الکلام أو السلوك من أسهل وأفضل النصائع 
القدمة لمن یمانی من ضعف فى السيطرة على دوافعه: لأنه یتیح له الوقت لیفکر 
قبل أن يبدأ الفعل. ولقد أثبت أسلوب المد حتی عشرة فاعلية فى برامج إدارة 
الفضب. وسوف یثبت فاعلية فى السيطرة على الدوافع آیضا. وعندما نبدأ فى 
التفکیر. فإن ردود آفعالنا سوف تصمت أو نتفیر بحيث تقل احتمالات قولنا أو Lilas‏ 
أشياء نندم علیها لاحقا. 

Lily‏ استخدم أسلوب tall‏ هذا عندما آجد نفسی فى مواقف تسیطر على 
انفعالاتی فیها. منذ عدة أشهر كنت أقود سیارتی فى الحارة الیمنی من طریق 
به ثلاث حارات. وکان ذلك فى بدایات فترة الظهيرة: وکان الرور خفیفا. وفجأة 
قطعت الطریق آمامی سیارة: مما جملنی آبطی سرعتی فجأة. وفی غمرة انفعالی, 
كان دافمى الأولی هو أن أشفل نفیر السيارة لأوضح لقائد تلك السيارة أننى غير 
راض عن سلوكه. وكنت أرى أن ذلك السائق شخص آنانی أدرك فجأة أنه يحتاج 
للاستدارة يمينًا. وكان مستعدًا لإبطاء المرور فى الحارة الثى أقود فيها. والخاطرة 
بوقوع حادث لجرد ألا يسير لمسافة بضع بنایات حتی یصل إلى حيث يريد أن يصل. 
وبدلا من الاستسلام قلاف وتوضیحی Bl AS‏ مدی استهجانى لسلوكه؛ 
فقد بسدأت فى المد حتی عشرة lies.‏ بدأت العد ‏ لاحظت أنه لم يعط إشارة 
باستد ارته یمینا . ولأننى كنت لا أزال أعتقد أنه ینوی الاستدارة يمينًاء فقد اعتبرت 
أن عدم اعطائه اشارة باستدارته مؤشر آخر على عدم مراعاته للآخرين. ومع 
ذلك قبعد أن عددت حتی عشرة كان غضبى قد هدأ. ولم يمد لدی دافع اطلاق 
نفير سیارتی. وبعد أن تحررت من الفضب. سیطر Gle‏ الفضول حیث تساءلت عما 
سيفعله بعد ذلك. وعندئذ سمعت صافرة. حيث حضرت سيارة إسعاف الى الحارة 
الوسطی من الطریق, فاتضح لى أن ذلك السائق لم يكن أرعن كما كنت أظن فى 
البداية. بل كان یفسح الطريق لسيارة الإسعاف التى Lally‏ قبل أن أراها أنا. تخيل 
ماكنت سأشعر.به لو كنت استس لمت لدافعى الأول. ربما كان الأمرقد زاد Vegan‏ 
فربما كنت فى لحظة غضبى قد غيرت اتجاهى فورًا إلى الحارة اليسرى. وأمام 
سيارة الاسعاف القادمة مباشرة. 

لقد أصبحت الحوادث بسبب الانفعالات على الطرق السريعة فى الولايات المتحدة 
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مشكلة كبرى. وتؤثر تأثيرًا سلبيًا على الصحة. والأموال. والراحة الانفعالية. ويبدو 
أن الناس يشعرون باستحالة هزيمتهم بداخل سیاراتهم. وكان بإمكانهم أن يعبروا 
عن إحباطاتهم بأمان. وهذا كثيرًا ما يؤدى إلى نتائج مأساوية تتمثل فى المواقف 
التى يثور فيها المنف. مما يؤدى إلى إصابات خطيرة. بل وحالات وفيات. ومن 
حسن الحظ أنه من الممكن أن يتسلح الناس ببضعة أساليب بسيطة للتغلب على 
الإغمواءات الأولى المدمرة التى تؤدى إلى تصعيد فى حالات الهياج على الطريق. 
والتی تؤدى إلى نهايات مدمرة. 


التعامل مع الانفعالات فورا 


Lisl‏ مالم نستطع إيجاد طرق للتعامل الفعال مع الإحباطات اليومية فورا 
ویکفاء2. فان آثاره ستمتد لتشمل مجالات أخرى فى حياتنا. اننا قد نظل نشعر 
بالإحباط والفضب بسبب [lios ado‏ أثناء ذهاینا للعمل. قنصب إحباطنا 
هذا على رئيسنا فى العمل. أو زملائناء أو العاملين لدينا. أو عملائنا. وغضبنا 
بسبب موقف تعرضنا له قبل ترك العمل قد يؤدى إلى هيا جنا فى وجه أزاوجناء أو 
أبنائنا. أو حيواناتنا الأليفة. عندما أدرك أننى لا أزال أحمل من العمل انفعالات 
قوية إلى البیت. فإننى أجلس فى سيارتى لبضع دقائق وأغمض عينئ. وأركز على 
التنفس من بطنی, وأركز على إخراج الفضب من جسمى. وعندما أشعر بالهدوء 
وتمالك نفسى والتركيز أتوجه للبيت. وإذا لم یتوفر لى الوقت لفمل هذا مثلما 
يحدث عندما يكون لدی موعد أو اجتماع سأتأخر عنه. فإننى أتنفس بعمق محررًا 
كل الطاقة السلبية من داخلى أثناء سيرى من مرآب صف السيارات إلى مكان 
عملى. 


"فالحقيقة أن المخلوقات التى تحكمها دوافعها مخلوقات يحكمها 
الیأس". 


- الولف " جوزیف کوزاو" 
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كان "شون" عدو نفسه بخصوص الحصول على عمل والترقی فيه. ولم يكن 
كمسو فة aS)‏ أوموهيته أو الفرمنه قوف Lab aida‏ على مؤهل 
جامعی, وكان من یمرفونه يعتبرون LSD‏ ومع ذلك فقد كانت نوبات انفمالاته فى 
الأوقات غير المناسبة قد كلفته فرصًا للترقى فى عملهء بل وأحيانا ما كانت تظهر 
أثناء إجرائه مقابلات التقدم للعمل. 

وبعد سنوات من العمل بوظائف متواضمة, أتيحت له فرصة للعمل بوظيفة فى 
قسم للموارد البشرية. وهو مجال دراسته الجامعية. ولأنه كان مؤهلا للممل؛ فقد 
رتب له لقاء تقدم للوظيفة. وكان العمل فى مدينة صغيرة تبعد ساعتين عن المدينة 
التى يعيش فيها. وكان يعرف أن فرص حصوله على عمل فى شركة صغيرة أفضل 
لأن أصحاب هذه الشركة يجدون صعوبة فى توظيف أصحاب كفاءات والحفاظ 
على عملهم لديهم. 

حصل "شون" على الوظيفة. وكانت هذه هی الانطلاقة التى كان بحاجة 
ماسة إليها ويتمناها. حيث أصبح التحدى الذى يواجهه بعد ذلك هو الحفاظ على 
الإيجابية وتجنب نوبات الفضب الانفعالية التى كلفته كثيرًا فى الاضی. 

ولم يمض وقت طويل قبل أن يتعمرض "شون" لاختبار. حيث كانت الشركة التى 
يعمل بها le jo‏ من تكتل اقتصادى كبير له فروع فى كل المدن الكبرى بما فيها 
مدينته. وكان يأمل أن يتم نقله بسرعة للعمل بمدينته. وبأسرع ما يمكن. احتفظ 
"شون" بمنزله فى المدينة الكبيرة. واستأجر آخر فى المدينة التى يعمل بها. وكان 
یمود فى الإجازات الأسبوعية التى كان يعيش ينتظرها إلى مدينته. 

وفى غضون شهر من بدئه وظيفته الجديدة؛ وجد إعلانا عن وظيفة على بريده 
الإلكترونى للعمل بوظيفة فى الشركة بفرعها فى مدينته. فتقدم للوظيفة فورًا. 
فاستدعاه مديره "ستیفن" فى اليوم التالی إلى مکتبه. وقال له: "سمعت أنك تقدمت 
بطلب للوظيفة بمدينة توکسون, ولكن ینبفی عليك أن تعمل لدينا لدة ale‏ أعرف 
أنك تريد أن تنتقل إلى مدينتك. ومع ذلك فلا بد أن ندربك ونفعل كل اللازم معك". 
ولم يكن "شون" يعرف أى شىء عن قاعدة قضاء عام كامل قبل إمكان نقله لمكان 
آخر. فلم يكن هذا مذکورا فى عقد العمل الذى وقمه قبل بدء الممل. وكانت أول 
فكرة خطرت بباله أن هذا مجموعة من الحماقات. وأنهم ليس من حقهم فمل هذا. 
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فى الماضىء كان "شون" يفضب ويقول لرؤسائه فى العمل: إن شركاتهم 
تديهم مخططات غير شريفة, ومع ذلك فلم يفمل ذلك هذه الرة. بل انتظر 
: حتى بدأ غضبه digs‏ ثم أجبر عقله على معاودة التفكير فى هدفه الرئیسی 
لوجوده فى هذه الشركة وما يحتاج إليه للتوافق مع هذا الهدف. وركز على 
حقيقة أنه سيحتاج لدعم "ستیفن" وإحالته حتى يتمكن من الانتقال إلى عملهد 
. بمدينته. أخفى "شون" غضبه وإحباظه. وأخبر "ستیفن" بأنه لم يكن يدرك 
۱ أنه من المتوقع منه أن يقضى Lale‏ فى العمل معهم. ولكنه يدرك أسباب ذلك.. 
شمر "ستیفن" بالر e‏ "شون" تمامل مع الوقف بأفضل مما كان یتوقم له 
وعلق فائلا: "ان الأمر پستحق المحاولة". 
وبذلك خطا "شون ن" خطوة مهمة جدا فی برنامجه لتحسین ذاته. atom‏ 
. إن تمسلیمه لقضاء عام بتلك الشركة جعله عاقدًا المزم على تحقيقه أقصى 
: مایستطیم تحقيقه من الموقف. وغل الرغم من أن زملاءه كانوا ودودين' 
ومساعدین. إلا أنهم كانوا أناسًا من سكان مدينة صغيرة لم يكن بينه ويينهم 
الکثیر من الأمور المشتركة. 
وبعد ستة شهور له بالعمل ٠‏ كانت مهاراته الخْديدة فى السيطرة على “Pletal‏ 
laca A A AA‏ كة لادارة العمل ¿jala‏ 
. للموارد البشرية بها وكان هذا la ga‏ ورد فیْ الإعلان عن الوظيفة وتوصيفها على 
الهم من أن جزءً! من مهامه فى تلك الوظيقة كان يتضنمن المساعدة فى Aga!‏ 
الإدارية كلما دعت الحاجة لذلك . وكانت هذه اگحاجة ee‏ - هی agai‏ 
فترات الاجازات والساعدة آشاء فترات قليلة مشفولة بالعمل. وقد أهل نفسه لهذا , 
وقبله كجزء من عمله بشركة صغيرة, وکان álat‏ يشير على ما برام عض ول 
الوقت. حيث قلما كانت "جانيت" - رئيسته الباشرة - نشرف عليه. وكانت تتركه 
ينجز مهام عمله وحده. فقدر الاستقلال الذى منحه له هذا. 
:إلى أن آلفت عليه "جانيت" قنبلة ذات يوم بعد أن كان قد بدأ أداء الهام 
الإدارية لنصف وقته فى العمل. وفى ذلك الوقت كان المسئول الإدارى قد أصيب 
بوعكة صحية مما جمله يممل بدوام جزئی, فكانت القشة التى قصمت ظهر 
البعير. فى البداية. أجبر "شون" على البقاء فى الوظيفة وحرم من حقه فى 
الانتقال إلى مدینته, والآن سيجعلونه يقوم بعمل من الواضح أنه خارج نطاق 
مسئوليات وظيفته. وعلى الرغم من أنه لم يكن يستطيع التظاهر 
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بالحماس, إلا أنه على الأقل لم يظهر غضبه المباشر تجاه رئيسته فى العمل. ومرة 
أخرى. أجبر"شون" نفسه على قضاء بعض الوقت قبل أن يتحدث؛ حيث فكر فى 
أهدافه والتى كانت تتمثل فى مغادرة تلك المدينة بأسرع ما يستطيع. وكان يعلم أنه 
حتى يستطيع هذاء فإنه يحتاج لرئيسته الباشرة بدرجة أكير مما يحتاج لمديره. 
لأنه من المؤكد سيحتاج لتزكية رئيسته ته المباشرة له قبل أن يستطيع الانتقال. 

وعندما فكر فى هذاء أدرك "شون" أن أمامه أحد خیارین. فإما أن يقوم 
بالهام الإدارية الجديدة على مضض ویشتکی طوال الوقت مما قد يؤدى إلى 
غضب رئيس ته الباشرة, فينتهى بها الأمر أن تقدم إحالة سيئة له مما يؤكد 
عدم حصوله على الانتقال فى أى وفت فریب. أو أن يؤدىمهامه الجديدة 
دون شكوى على الأقل. وهوما قد يضمن له احالة جيدة. ولأنه كان سیودی 
العمل فى كلتا الحالتين؛ فقد قرر أن يستخدم الوقف لصالحه. وجد "شون" 
أنه عندما استعلاغ التحرر ES‏ استيائه وغضبه من sig‏ كان الوقت الذى 
يقضيه فى العمل أكثر بهجة::: 

E To es‏ "شون اس فی مدينته 
توکسون, فأجرى مجموعة من مقأبلات التقدم للعمل . ولكنها لم تكن موفقة. ثم 
جامت الو التى لم يكن pL MS‏ قوی بها فحسب. بل وكانت تقدم فرصة 
للترقى أيضا. لقد فمل "+ شون" مأ ينيغى عليه فعله: وكان Nad ane‏ . وبعد بضعة 
بام كان لديه سول لرئيست المبأشرة. وكان باب مكتبها توا عندما اقترب 
"شون" منه ٠‏ فسمعها وهی تتحدث عبر الهاتف قائلة: : "انه يتمتع بدرجة كبيرة 
من روح الفريق' '. وعندئذ رأته, فقلت شينًا لن يحدثها عبر اللهاتف. ثم افتربت 
من الباب واعتذرت له وقالت: Lgl‏ كانت تجرى حوارًا شخصیا. 

وقد استفرق الأمر منه بضع دقائق حتى يدرك أنها كانت تقدم إحالة له. 
ولشعورها بالحرج أكدت له رئيسته فى الممل بعد ذلك أنه قد قاطع حدیثها 
الشخصى. بدأت آمال "شون" ترتفع وهو يعرف أن كل الدلاثل توضح أن لديه 
فرصة جيدة ليس للمودة إلى مدينته فقط؛ بل وإلى وظيفة أكثر إرضاء. وفى 
اليوم التالی. رن هاتفه فاستطاع من خلال شاشة إظهار رقم.الطالب أن يعرف 
أن المتصل من قسم شئون الماملين بمكتب الشركة فى مديئته: فبدأت ضربات 
قلبه تتسارع, وأخذ نفسًا عميقا قبل أن يرفع سماعة الهاتف. ثم عرض عليه 
صوت محدثه عبر الهاتف الوظيفة. 
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وكان كل ما استطاع "شون" فعله هو كتمانه صرخة من أعماقه یقول فیها: 
انه موافق بالطبع على قبول الوظيفة. وبعد أن وضع سماعة JA SiS lg‏ 
دافع لديه هو أن يجرى عبر طرقات الشركة؛ وضرب الهواء بقبضة يديه وقول: 
"نعم! نعم! نمم!"؛ ولكنه قاوم الد اقع لعل هذا؛ وأأخن الوقت للتفکیر هوا AW‏ 
فأدوكه أن بعض زملائه قد لاایشارکونه فرحه. لقد. كانوا hale diglala,‏ فقال 
rer‏ انهم قد متبرون حماسه للاتتقاق إلى توکسون ‏ رفصا کح اما 
لهم؛ فجلس سا كنا لفترة طويلة ي یستمتع باللحظة فحسب: ولکن لاتم 
لقد استطاع آخیرا وضع الوجش بداخله الذی ضيع عليه فرصا ae‏ 
القضبان. وحملت يده القاتیع! 


"إذا قدرلی أن أتزوج. فسوف یکون ذلك القرار بدافع 

فجائی ‏ كذلك القرار الذى يتخذه أحدهم حینما يقرر ان یطلق 
الثار على نفسه" . 

- "|تش. بال. مینکن" : صحفی, وکاتب مقال, 

ومحرر صحفی . وکاتب ساخر. 

وناقد فى مجلتي Time‏ . و Culture‏ 


اسالیب لتقليل الدوافع المدمرة 

© مارس المد حتى عشرة قبل أن تصدر رد فعل تجاه أية مشاعر قوية من 
المحتمل أن يكون لها تبعات سلبية. 

© انتظر حتى تشعر بأنك تسيطر على كلماتك قبل أن تتحدث. 

© ابتعد بجسمك عن الموقف التوتر اذا اضطررت لذلك. 

© فكر فو الوا قف التی شعرت فيها بغضصب: : ولكنها لم تكن كما كنت تتصور. 
وعلى سبيل المثال. فقد كنت منذ يومين فى مرحاض عمومى. وظل أحدهم 
يطرق على الباب على الرغم من أنه كان من الواضح أنه مغلق. فوجدت انى 
بدأت أغضب. وکان أول رد فعل لى سيكون الصراخ قائلا: "ماذا دهاك؟ 
ألا تری أن شخضا هن ا؟!". ومع ذلك. فعندما فكرت فى الأمر أدركت أن 
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الشخص الطبیمی لن یتصرف بهذه الطريقة. وبعد شعوری بالاستثارة رأیت 
أن من يطرق على الباب معوق ذهنیا. فشعرت بامتنان لعدم اطلاقی العنان 
لدافمى الأول. 

© أوجد شخصا او جماعة تنفس عن غضبك وغيره من الانفعالات القوية 
معهاإذا كان هذا آمنا. إننى أقدم فى نهاية هذا الکتاب قائمة بالمنظمات 
والمؤسسات التی ترحب با لتضمین الیها رجالا أو نساء. وتعمل gle‏ معالسة 
الانفعالات الحادة. 

© عندما تشمر بان انفعالاتك تتسرب مند» ففکر فى هدف.. شیء ایجابی 
تريد أن تخرج به من الوقف. 

© استضدم القرارات التی اتخذتها وفقّا لضعف قدرتك على السيطرة على 
الدوافع لصالحك. ويمكنك Jad‏ هذا من JAS‏ تذ کرها كلما وجدت نفسك 
نحت اغواء داقع مدمر. 

© ضع ملصقا لنفسك حيث تراه يوميا (علی مرآة حمامك. أو بجوار عجلة 
قيادة سيارتك). وینبفی أن يتضمن هذا الملصق شيئًا مثل: "عندما أجد نفس 


تحت اغواء دافع. فسأتذكر الوقف 7 = metre‏ 
© كاف نفسك على عدم ob AN‏ تقمل لنفسك شيدًا لا 
تفعله فى الظروف العادية. 


© اطلب من آفراد عائلتك ممن تشق بهم أن يواجهوك اذا رأوك على وشك 
التصرف بدافع من الانفعال. 
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السعاده 


"سر السعادة هو: pays‏ اهتماماتك قدر الامکان. 
واجعل ردود أفعالك تجاه الأشياء أو الناس التى تثيرك 
ودودة قدر الإمكان". 


__"براتراند راسل": فیلسوف وعالم 
ریاضیات بریطانی حاصل على جائزة Jags‏ 


هل أنت سمید؟ لا بد أن یکون هذا السؤال واحدا من الأسئلة الأكثر آهمية فى 
الحياة. وهو سؤال نسأله وسار E‏ أننانفهم السمادة. 
ولكن هل نفهمها حقا؟ هل نمرف متى نشعر بالبهجة؟ هل نستطيع فملا أن نعرف 
إن كان القريبون Lis‏ سعداء SY al‏ 

بعد كل شىء وفى نهاية اليوم يبدو أن السعادة أهم شىء. لاتنا ما لم نشعر بها 
فى النهاية. فما فائدة كل ما سواها؟ وقد استحوذت فكرة السعادة على الأمريكيين 
لدرجة أن أدرجها دستور الولايات المتحدة فيه. لماذا يشعر معظمنا بعدم السعادة 
على الرغم من ثرائنا المادى الذى يحسدنا عليه الملايين من البشر الأقل حظا؟ 
على الرغم من حقيقة الزيادة الهائلة فى دخول الناس فى أمريكا الشمالية على 
مدار الأربعين عامًا الاضية. إلا أنه لم تحدث زيادة موازية فى الشهور بالسعادة. 
بقول حوالى ربع الأمريكيين فى أية لحظة من الوقت: إنهم مكتئبون. ويزعم أقل من 
ثلاثين بالمائة منهم أنهم سعداء جدا. 
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وماالسر؟ ليس هناك سر 


ليس هناك سر واقمی لإيجاد السمادة, فليست لها وصفة سحرية اكتشفها بعض 
الناس ولم يكتشفها غيرهم. ولقد توصلت كل الدراسات التى أجريت على السعداء 
من الناس إلى نفس النتائج. وهی أن le jo‏ من سعادتنا تحدده عوامل وراثية. حيث 
نولد بمستوممين من السعادة نرثه عن أبائناء وتبلغ تقديرات هذا الجزء حوالى 
۰ من مستوى شهورنا بالسمادة. ولذلك فإن سماد ثنا معن Fee‏ بدرجة ¿Dolors‏ 
وعلى الرغم من أنه يبدو أن أحداث الحياة تفير هذا الستوی, إلا أننا نعود إليه فى 
غضون عامين من تلك الأحداث. ويبدو أنه لا توجد اختلافات بخصوص إن كان 
حدث معين يزيد من سمادتنا أو يقلل منها. إن الفائزين بتذاكر الیانصیب ذات 
المبالغ الكبيرة يشعرون بالسهادة لفترة قصيرة من الوقت قبل أن یمودوا لمستوى 
سعادتهم قبل فوزهم بها. ونفس الحال تنطبق على من تعرضوا لأساة ألزمتهم 
مقعدًا متحرکا. حيث اتضح أنهم يعودون فى خلال عامين إلى الستوی الذى كان 
لديهم من السعادة من فبل. 


شمر " دان بیکر" " - مدير برنامج تعزیز الحياة بمدينة کانیون رانش — La‏ 
یجمل الناس سمداء. Lua‏ قال فى کتابه What Happy People Know?‏ : 


"إن قرار آحدهم بأن یکون سعيدًا آشبه بقراره أن یکون أکثر طولا. 
وذلك OY‏ السعادة ليست كيانا كاملا قى als‏ هن مجموعة 
من اثنتى عشرة خاصية مهمة هى: الحب. والتفاول. والشجاعة. 
والشعور بالحرية, والفاعلية, والأمان. والصحة. والتدين. والإيثار. 
والفهم الصحيح. وروح الفكاهة. ووجود الهدف. وهذه هی الأشياء 
التى ينبفى أن تفكر فى إنجازها والتمتع بها. : 

ومن طرق تطوير هذه المهارات لدينا أن نفعل الأشياء التى 
تشمرنا بالرضا. وعندما تفمل كينا يشعرنا بالرضا Lalo‏ نون أكثر 
استقبالاً لكل الخصائص التی تؤدى إلى السمادة. وكثيرًا ما یکون 
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الشىء الذى يشعرنى بالسعادة أن أنظر إلى Gals‏ "بادى". و"كوكو" 
فأنا أستطيع قضاء ساعتين على الأريكة. وكل منهما موجود على 
أحد جانبى يستمتع بمداعبتى له أو تربیتی عليه. والشىء الآخر 
الذى يشعرنى بالسعادة هو الكتابة. وعندما آشمر باستثارة فى شرح 
شىء أعتبره Lage‏ فإننى أجد نفسى مغمورًا فيه بالكامل. 

"أوجد الأشياء التى تفسرك بالكامل. والتى تستحوذ على كل 
تركيزك وانتباهك. ابحث عن فرص لفمل المزيد من الأشياء 
التى تفمرك ALS‏ وترقب دائمًا الأشياء الجديدة لتجرب فربما 
تشمر بأنك تستمتع بها. فكر فى أغنية تجملك تشمر بالرضا. ومن 
الأفضل أن تفنی أنت نفسك أغنية أو لحنا سعيدًا. كن منفتحًا دائمًا 
للخبرات الجدیدة؛ لأننا لانجيد دائمًا الحكم على مدى شمورنا 
بالبهجة بسبب شىء ما حتى نجربه. واصل التحلى بعقلية منفتحة 
على كل الخبرات الجديدة. واعتبر استكشاف مصادر السمادة كما 
لو كان مفامرة" . 


العادا تالذهنية للسعداء 


وجدت "مارسى شيموف" مائة من أكثر الناس سمادة ودرستهم لتحدد ما 


يشتركون فيه. فا کتشفت أنهم "بدلا من أن تنمرهم الأفكار السلبية أو الدخول دائمًا 
فى استجابة الهجوم أو الانسحاب. فإنهم لديهم عادات تمكنهم من الاستجابة 
بسهولة أكبر من المركز الأعلى فى آمخاخهم. وهو القشرة المخية الجديدة. ومن 
خلال مقابلاتى مع السمداء المائة وجدت أنهم لا يؤمنون بكل شىء يفكرون فيه" . 
ووجد البحث أن السعداء ینلب عليهم أيضا ألا يتعاملوا مع أفكارهم السلبية بمحمل 
جدى وبمعناها الحرفی, ويتحققون من دقتها. ويبذلون جهد! للتسامى عليها. انهم 
لا يبددون الكثير من وقتهم وجهدهم فى التصارع مع أفكارهم السلبية لثقتهم فى 
أن بمقدورهم التسامى عليها. وأن هذه الأفكار سوف تزول. ويغلب على السعداء أن 


يدخلوا أفكارهم الإيجابية. ویستخر جون منها كل ذرة من البهجة. 
Linke‏ - كلما وجدنا أنفسنا نتبنى أفكارًا سلبية - أن نجعل عادتنا أن نجد شيثا 


Los La‏ فى الوقف لنركز عليه. وقد يبدو لنا هذا فى البداية متطلبًا Vigo‏ كبيرًا. 


Viv 
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واه ل CJi‏ بعد فترة من الوقت. وهذا سيقلل قدر الوقت والطاقة 
اللذين نقضيهما فى التفكير فى الجوانب السلبية. وإذا لم نستطع فعل هذا فى 
بعض الأحيان. فليس Linke‏ سسوی أن نترك الفكرة السلبية تذهب فحسب. حاول أن 
تركز على شىء آخر مثل: 


© مقطوعة مو سيقية مفضلة. 

© وقت جيد فضيته مع الأسرة أو الأصدقاء. 

© ملاحظة شىء فى البيئة وطرح الأسئلة بشأنه. وعلى سبيل الثال. إذا وجدت 
نفسك غاصبا بسبب شىء أثناء قيادتك السيارة. فلا حظ السيارات من حولك.. 
أى تلك السيارات بارزة۹ وما الذى يجعلها بارزة5 تخيل أنك تقود سيارة منها. 


لا تکافح لتجد فكرة إيجابية إذا لم تأتك فورًا . بل ركز على شىء محايد فحسب. 
بعض الناس لديهم سوار مرن على معاصم أيديهم.. وقتما يجدون أنفسهم يتبنون 
أفكارًا سلبية. وهذا يساعد على التحرر من الفكرة السلبية للحظة ثم الاستمرار 
لتبنى فكرة إيجابية. 

وعلى الجانب الأخر. فإننا يجب أن ندیم من التمسك بالأفكار الإيجابية بقدر 
ما نستطيع. ركز على هذه الأفكار وقوها من خلال التفكير فى الخبرات الإيجابية 
الأخری asic‏ تيدأ هده الأفكار فى الضعف: وعلى الرغم من أنه قد يكون من 
الصعب مراقبة ما نفکر فيه بصورة مستمرة. الا أن مشاعرنا مؤشرات جيدة على 
نوعية آفکارنا. واذا كانت مشاعرنا جيدة. فستکون آفکارنا جيدة أيضا. 


سحر الترکیز 
فى Flow ats‏ . قال "میهالی تسيكسينتميهالى": إن هناك علاقة وثيقة بين 
السعادة والتركيز. وقد أجرى دراسة بحثية توسمت لتتضمن أكثر من عشرة آلاف 
شخص على مدارفترة تجاوزت خمسة وعشرين Lake‏ وكان الواقع عليهم البحث 
يتعرضون لرنين جهاز البيجر بصورة عشوائية. ثم طلب منهم تقييم مستوى 
السعادة التى كانوا يشعرون بها عند تنشيط جهاز البيجر. فاكتشفت الدراسة أنه 
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كلما زاد انفمار الواقم علیهم البحث فى أية مهمة یقومون بادائها , زاد مستوی 
سمادتهم. ومن المشير أن الواقع علیهم البحث لم یکونوا قادرین llo‏ على التنبؤ 
بالنشاط الذى يجعلهم سعداء. ومع ذلك. فقد اكتشفت الدراسة أنه كلما زاد 
انفمارهم بالكامل فى فعل شىء. وأخرجهم جهاز البيجر عن تركيزهم. فإنهم 
يدركون أنهم كانوا سعداء للفاية فى أداء ذلك النشاط ومن خلال بحثه الطول. 
استنتج "ميهالى" أن السمادة ترتبط ارتباطا قویا بالتركيز. وقلما نشمر بالسعادة 
ما لم نكن مرکزین. ومن الاستنتاجات المثيرة الأخرى أننا لا نشعر بالسعادة الا بعد 
انتهاء الحدث. وفى حين أن انغمارنا بالكامل فى أى حدث هو ما يجلب LS‏ السعادة؛ 
فإننا نكون فى حالة من التركيز القوى لدرجة لا نمی معها أننا سعداء. ونحن لا 
نستمتع ببهجة السعادة من خبرة معينة إلا بعد أن تحدث. 


السعادة تنبع من الداخل 


يعنقد الکثیرون آنهم سیشمرون بالسعادة بعد شراء منزل جدید. أو الزواج من 
زوج رائع. أو شراء سيارة جديدة. أو الترقية فى العمل. ویری آخرون أنهم سیجدون 
السعادة فى السلوکیات ال دمانية مثل الکحولیات والقمار. وما يفعله هؤلاء هو مجرد 
تسکین مؤقت لالم غياب السمادة, وعندما تتلاشی آثار ما يدمنونه. فانهم یجدون 
آنهم قد عادوا إلى حالهم القديمة من غیاب السعادة. وقد اكتشف الباحثون أن 
حوالی 70۰ من شمورنا بالسعادة یعود إلى آسباب وراثیة؛ لذلك فمن الواضح أننا 
نولد ولدینا استعداد معین للسعادة, ومع ذلك فقد آوضحت البحوث أن الأشياء 
الخارجية مثل المتلکات الادية لا تشکل الا نسبة أقل من ۱۰ من مجمل شمورنا 
بالسعادة. وهذا يعنى أن أكثر من 7/1۰ من سمادتنا تنبع من داخلنا. ونحن نستطیع 
ایجاد هذه النسبة إذ! وضعنا الأشياء التالية نصب أعيننا: 


© تحديد كيفية استجاباتنا لكل المواقف. أوضح "فيكتور فرانكل" - الناجى 
من معسكرات اعتقال النازى - أن لدينا سيطرة كاملة على اختيار ردود 
أفعالنا تجاه كل الواقف. وقد استطاع "فرانکل" - حتى وسط رعب وبشاعة 
معسكرات الاعتقال - أن يجد أمثلة على الطيبة الإنسانية ورقى الأخلاق. لقد 
استطاع أن يجد ما يكفى من إيجابيات تمكنه من النضال Gags‏ والبقاء على 
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قيد الحياة. ومن الطرق التى نستطیم من خلا لها زيادة البحث عن الایجابیات 
أن نحتفظ بکتاب امتنان. اکتب فى نهاية كل یوم كل الأشياء التی تمتن لها فى 
ذلك الیوم. وکلما زاد تفکیرنا فى الأشياء التی نمتن لها. زادت سهولة تقدیمنا 
ردود أفمال ايجابية فى كل الواقف. 

© بمقدور کل انسان أن يسعد إذا سارت الأمور على ما یرام ولکن الضحك 
Y Leute‏ تسير الأمور على ما یرام یتطلب ذکاء انفعالیا. فى الأوقات 
الجيدة یستطیع الجمیع بمن فیهم التشائمون أن یجدوا Ús‏ يمون له, 
Lal‏ هی الأوقات العصيبة فإنه يكون من السهل على من لدیهم الاستعد اد 
للأفكار السلبية معاودة نمط التفکیر السلبى. وهنا تلعب عادات الامتنان 
اليومية دورها فى تشكيل الفارق. فى الأوقات العصيبة یکون لدی المتادین 
على الايجابية والشعور بالرضا الکثیر من البد اثل لیخت‌اروا من بينها. لأنه 
فى تلك الأوقات العصيبة نری الزایا الحقيقية لواصلة بناء آفکارنا الايجابية 
وشعورنا بالامتنان, لأنها ستدعمنا وتقوینا فى الأوقات العصيبة وسیستطیم 
التفائلون أيضا أن یقولوا: "وهذا أيضا سوف ینقضی" لأنهم یعتقدون أن 
الکون خير بطبیعته. وان الاوقات العصيبة ليست الا فترات مؤقتة. 

© عدم التقلیل من قدرة المرء على تفییر الحالة النفسية والزاجية للاآخرین 
من حونه. هل سبق لك آن شاهدت محاض را قویا یستحوذ على انتباه الستمعین 
dull‏ ویخرج منهم انفعالات قوية مثل البهجة. والخوف. والنضب؟ لقد استطاع 
الخطباء الفوهون الهام الجماهیر إلى حالة من الحماس والتشجیع. ومع ذلك, 
Lila‏ جمیفا لدینا قدرة هائلة على التأثیر على الحالات الز اجية لمن حولنا. هل 
سبق أن رأيت شخضا سلبيا بجذب مجموعة من الناس فى i yall‏ إلى تفکیره 
السلبی؟ وعلی الجانب الآخر. هل سبق أن رأيت حجرة مليثة بالفاس تزداد 
حيوية وصحة عندما یتحدث شخص ایجابی؟ كن شخصًا يزيد الفرفة التی 
يوجد بها أناس حبوية عندما یدخل الفرفة. وإذا كان قد سبق لك أن رأيت 
Us‏ مثل هذا. فإنك تمرف مدى روعة وقوة هذا الشعور. 


"كم كانت حياتى رائعة! ليتنى كنت قد أدركت هذا قبل الآن". 
- الروائية الفرنسية "كوليت" 
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من,عاداتی السيئة التی عملت على التحرر منها عادتی فى زيادة سرعة 
قیادتی للسيارة بد اخل مدينة محددة السرعة. ویسیب هذا السلوك. فقد 
قمت بألعدید من الرحلات للمحكمة الحلية. وعلی الرغم من بذل أفضل 
جهودی فى أن أشرح للقاضی الظروف التفردة لوقضی, الا أن "مذنب" هو 
الحکم الذى آتلقاه دائمًا. ویسد خبرة ما آمر به فى المحكمةء تظل هناك 
مشكلة الوق وف فى lo‏ ون طویل بانتظار الحصل التاح لدفع الفر امة 
المرورية: وهذا تصحبه طقوس, ففالبًا ما يحب الواقفون فى هذا الطابور 
تبادل قصص إحباطاتهم مع غيرهم من غير المحظوظين فى نفس الوقف. 
وليس هناك أى شخص سعيد هناك . والجوفى المكان کثیب. فقلما ابتسم 
آحدهم. أوضحك. والحصل على طاولته هو Jol‏ شخص يرونه بعد الاستماع 
إلى وقائع المحكمة وهویأخذ منهم مالا لم يكتسبوه بسهولة, ومن الطبیعی 
أن BH‏ هناك الکثیر من الغضب والإحباط ‏ الذى أسيء توجيهه ‏ موجهًا 
Ba‏ المحصلين. .ومن ard‏ أنه قد حدث ما یکقی من مشاکل ندر جة 
أن لاضتين قد شيدتا كتب غليهما: Y":‏ تسامح: لیس فى هذا المكان للعمل 
أى pal‏ مع اللمنات. أو انشتائم. أو رفع الصوته وإذا قمت بأى من هذه 
السلوكيات. فسوف pisa y‏ ) اتغاملون . خدمتك". 

y‏ الفترة الأخيرة كن واقفا فى ee‏ لدفع غرامة 
سرعة. وکان بقف hy‏ وبين الحصل رجل آسیوی ضئیل الجسم وکان 
يض هلك ویواصل الضنحك. ثم قدم الفواتير لیدقع الفرامة المقررة عليه. 
توفف کل شخص عن Jas‏ ما «dls‏ وحملق فيه. والاختمال أن الجميع ظنه 
ثملاء أو متعاطيًا لبمض أنواع الخدرات. أو "غاثيًا تمن الوعی" وقبل أن 
پنصرف من الطایورقال: "الآن آنا حر ". ولأننى كنت خلفه فى الطابور. 
فقد ذهبت لاخد مکانه. | وکانت الوظفة محصلة القرامات قد حصلت منى 
غرام من قبل. وظهر على وجهها تعبیرات تحمل معضی: "لا تقل لى أية 
سخافات. أو تختلق أية قصص. ادفع الفرامة بأسرع ما یمکن ثم اغرب 
عن وجهى!". | 
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ومع ذلك: ففی ذلك الیوم رأيت تعبیرا غريبًا على وجهها. وبدا كما لو کانت 
بد اية ابتسامة على وجهها. وربما كانت ابتسامة بسيطة مصطنعة. ولا لاحظت 
هذا التعبیر استجمعت شجاعتی, وتعاملت ممها بأسلوب مختلف» فقلت: اننی 
لم ji‏ فى حیاتی شخصًا سمیدا:بدفع غرامة مثل ذلك الأسیوی, فضحك LAS‏ 
على هذا وقلت: انه ليست هناك أية نصيحة لكيفية ملء استمارة الفرامق 


وفی ذلك الوقت كانت المحصلة فى روح دعابة جيدة بابتسامة كبيرة: وانفتام؛ 
واسترخاء بعد أن أصابنا شخص ثالث بعدوی جعلت تعاملی معها ممتفا وسارًا 
Lee‏ حمل بقیة یومی مشرقا. واتضرفت من sele! Lily utile‏ 
متميزة جدا؛ فقلما تتکرر فى thie‏ وعندما تحدث فانها تحدث تهدف أو 

لم اکن اعرف أن القدر قد رتب لى مقابلة هذا الرجل الاسیوی فى lo‏ 299¿ 
وهو الرجل الذى غير من الحالة المزااجية نشخصن cod‏ مان ا٠ف‏ هئ ذلك 
اليوم المشهود ee‏ الك حسام اا ون 

sees ROA‏ انتهاء. le‏ العمل Loles‏ ما 
یأتی الساعى لینظف لی مکتبی بینما آنا لا آزال أعمل. وقد الاحظتٌ أن کل 
السماة تفرييًا أجانب. ریما کنو مها جرین منذ فترة قصيرة یجدون صعوية 
فى sles!‏ نوعية 5 آخری مناوت وعندما كنت أحاول al set‏ وا tel‏ 
معهم. كانوا يتحدثون بلهجة غريبة:» ولكننى لاحظت ذات يوم رجلا آسیوی 
فصيرا نحيفا لم أكن قد رأيتهامن قبل « das‏ لنفسی: aa‏ رأيت هنذا ات 
e AA‏ 


لون امسا شمان PCE AEE‏ 
وعندما كنت أعرف بقدومه: كنت أعد القهوة وأدعوه لخد استراحة من عمله 
وتناول القهوة معى. وكان قد تغلب على خجله وتحفظه edan‏ وبدأ يحكى لى 
حكايات عن ماضيه. 


لفن 


www Iibtesama com 


"ییسب": فأخبرته بأننى كنت فى الطابور الذى كان فيه يوم أن دفع الفرامة 
A‏ ۰ 0 
وشاهدت ما فعله مع الحصل. وحتی يشرح لى الآمر. فقد اوضح لى ما كان 
یحدث فى وطنه فى ذلك الوفت. هاجر "یسب" من فیتنام. وكان واحدا ممن 
خاطروا بحياتهم فى السضر بالقوارب الصدثة القديمة وحشروا فیها بحتا عن 
فرصة للحرية وحياة جديدة. وکان "ييب" يعمل مدرسًا فى جنوب فیتنام. وبعد 
استیلاء الشیوعیین على السلطة هناك. أرغم على تدریس أشياء لم يكن یمن 
بها, وتعرض للسجن لاستمراره فى تدریس آشیاء لتلاميذه كان الشیوعیون 
قد منموا تدریسها. وقال لی: انه عندما كان يتهم الرء بشىء هناك فإنه 
یوضع فى القائمة السوداء لدی الحکومة إلى الاأبد. حيث يتم تسجیل کل أقواله 
وأفماله. وینجسس زملاژه عليه ویبلفون عن أية سلوکیات مثيرة للظن لدیه. 
انكر ا ۳ a‏ 5م و 
وعلی الرغم من انه قضی عقویته. ودفع مقابل JS‏ ما اتهم به. فإنه لم یتحرر 
آبدا. أما فى بلده الجدید. فقد كان الأمر مختلفا. حيث يدفم الرء الفرامة 


ویتحرر فعلا . 

ينجذب الایجابیون والسعداء من الناس بصورة طبيعية إلى غیرهم من 
الإيجابيين والسعداء. ولملك تعرف الثل القائل: "البؤس يحب الصحبة". هل 
تريد أن تجذب الناس الباشسین إلى حياتك. إن هذا سهل. فكل ما عليك هو 
أن تکون بائشا. وفی مقابل ذلك. فإن السعداء یفعلون أقصى ما یستطیعون 
فعله لتجنب البائسين. اهرب - ولا تبتعد فحسب - عن الناس السلبیین, لأنهم 
سیستنزفون طاقتك. وهناك شىء ایجابی فى کل الواقف التی تواجهها على 
الرغم من أنه قد لا يكون واضحًا دائمًا فى وقتها. ‏ , 

وعلى خلاف "بيب". فأنا لا أستطيع أن أرى شيئًا إيجابيًا فى دفع غرامة 
مرورية, وكانت موهبة "ييب" تتمثل فى أنه قد أوضح أن لكل موقف جانبًا 
إيجابيًا إذا دققنا النظر فيه. احرص على أن تبحث Lilo‏ عن الایجابی حتى 
فى الواقف التى لا يكون هذا واضحًا فيها. استفز نفسك على أن تجد شيا 
جيدًا فى المواقف غير السارة. وعندما تجده. ركز عليه. ولقد ثبت أننا لا 
نستطيع تبنى فكرتين فى نفس الوقت. لذلك اختر التفكير فى شىء إيجابى. 


الفصل الثامن عشر 
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التفاؤل 


قناعة بأن شيئًا سيسير على ما يرام. 
بل هو اليقين بأن لشىء ما معنى Éi‏ كان ما يحدث". 


- "فاتسلاف هافیل": الرئيس السابق لجمهورية النشيك 


التفاؤل هو القدرة على رؤية الأمل والحفاظ على الإيجابية فى كل المواقف 
والأوقات بفض النظر عن مدى قتامة الحاضر. عندما تسیر الأمور على ما پرام. 
فإنه من السهل أن نتحلى بالإيجابية والروح المعنوية المرتفعة. آما النجاح فانه يتطلب 
القدرة على رؤية الأمل والإمكانية حتى أمام الانتكاسات الكبرى. ومن الخصائص 
الشائعة لكل الناجحين قدرتهم على الارتداد بمد تعرضهم لاع خفاق. ولعلك سمعت 
قصصا عن مشاهير ناجحين وعن نضالهم للتغلب على إحدى المقبات. يقدم كل 
متحدث أو محاضر تحفيزى قصصا عن هؤلاء الناس. 


"مالا يقتلنا يزيدنا قوة". 
_ "فريدريك نيتشه": 
فیلسوف آلانی من القرن التّاسع عشر 
الفشل خطوة أساسية على طريقة النجاح. ولقد قرأت مقالا عن ملیونیرات 
عصاميين شباب كلهم دون الأربعين من العمر أسسوا شرکات ¿eo lo‏ وقد أوضح 
القال أن هؤلاء اللیونیرات قد أخفقوا فى سبعة عشر أوثمانية عشر مشروعًا قبل 


vo 


الفصل التاسع عشر 


أن یجدوا الشروع الذی حقق لهم النجاح. من الواضح أن اللیونیرات المصاميين 
لا بد آنهم بتحلون بقدر هائل من التفاؤل. 

لا شك أنه من الأسهل أن نتحلی بالتفاؤل عندما تسیر الأمور على ما يرام. 
ولکن ما رأيك فى القدرة على التحلی بالتفاژل رغم الرور بأسوأ انأسی؟ یقول 
"روبین شارما": اننا إذا تجنبنا الالم. فإننا قد نتجنب احتمالات النمو الشخصی 
التی عادة ما تنتج عن الصعاب فى الحياة. إننا کثیرا ما نتعلم أثناء تلك الأوقات 
الدروس التی تمکننا من الانتقال لستویات آرفی" . ان أصعب صراعاتنا تدفمنا 
خارج منطقة الأمان لدینا لنجد الوارد والقوی التی لم نکن تمرف بوجودها لدینا 
من قبل. ألف الکثیر من الکتب العظيمة والوسیقی الرائمة أثناء معاناة مؤلفيها من 
صعاب فى حیاتهم. وعلی الرغم من أننا قد لا نستطیع أن نری ذلك فى وفتها. الا 
أن هناك نممة داخلية مقدرًا لنا أن نکتشفها عندما نکون فى حالة من الصراع. 
ولقد وجدتٌ هذه النعمة عندما كنت بدون عمل منذ عدة آعوام. فى ذلك الوقت, 
كنت آشمر بالاحباط والضمف الكبير. فوضعت کل طاقتی فى الكتابة؛ وهی شىء 
طالا شعرت بالرغبة فى فعله. ولکننی لم أفعله بصورة جدية. 

وحتی ذلك الوقت. لم أكن قد شعرت بشیء بقوة لدرجة شمرت معها بأنه ینبفی 
على أن آقوله. لقد منحنی صراعی مع البطالة قوة الدفع التى أحتاج الیها حتی 
ألتزم بالكتابة بجدية:؛ وقد غيّرهذا من حياتى عبت ولقد استطمت JLS!‏ تألیف 
الکتاب. ووجدت له ناشرا مما متعتی ركنا هائلا. وبدأت أرى قدراتى الحقيقية 
لأول مرة فى حياتى. لقد أجبرتنى هذه الخبرة المؤلة على اكتشاف شجاعتی. 


ومثابرتى. وخیالی. وحدسی. وتطويرها. 
كيف يعمل التفاؤل؟ 
أجرى الكثير من البحوث على التفاؤل. وعلى الرغم من أن معظمنا لن يدهشه 


أن يكتشف أن امتفائلين غالبا ما يكونون أكثر نجاخا, الا أننا قد لا نمرف أنهم 
أطول عمرًا. وأفضل صحة أيضا. يقد م "مارتن سیلیجمان" فى كتابه التفاؤل 
الکتسب و 0 الكثير من البحوث عن الاختلافات بين التفائلین 
والتشائمین. ما الدی یجمل بعض الناس یواصلون المسير بعد الانتکاسات التكررة. 
فی عين يتلم آخرمن بعد أول دول على gal‏ اه من انی syd‏ 


۱۷۹ 


التفاؤل 


الناس انفعاليًا عند تعرضهم لانتكاسات كبرى. ومع ذلك فإن المتضائلين لا يظلون 
فى حالة olin Vi‏ بل سرعان ما ينظرون للموقف. ويفكرون فى طرق يمكنهم من 
خلالها تفيير النتيجة فى المرة التالية. 


ما نقوله لأنفسنا 

ويرى "سيليجمان" أن طريقة تفسير الناس للأحداث والمواقف التى تمر عليهم 
لأنفسهم تحدد إن كانوا متفائلين أو متشائمين. فمن ينظرون للجانب المشرق 
للأشياء يعتبرون الانتكاسات مؤقتة وليست دائمة ولا يتتنصلون من مسئوليتهم 
عن عدم نجاح الأشياء. وينظرون للصورة الأكبر ويرون أعداذا كبيرة من أسباب 
سير الأشياء بالطريقة التى سارت بهاء ويرون أن الموقف السيئ أو الخطأ لا یعنی 
gil‏ قاصرون أو غير ذوى قيمة؛ ولن يحققوا أى شىء فى الحياة. وإذا رأوا أن 
قصررًا منهم هوما أدى إلى الموقف أو الحدث السلبی, فإنهم سيبحثون عن طرق 
يستطيعون من خلالها تفيير سلوكياتهم أو أفعالهم فى المستقبل. 


ا مرونة 

والتحلى بالرونة جزء مهم جدًا من التفاؤل؛ وكلما ازددنا توافقا وراحة مع 
التفيير زاد شعورنا بالسيطرة على بيئاتنا. والشخص المرن يعرف أن هناك العديد 
من الطرق للنظر إلى الموقف وحل المشكلة. ومعرفة هذا تساعد التفائل على النظر 
للمستقبل نظرة إيجابية. تسمح المرونة للمتفائل بأن يتمكن من سيطرة أكبر على 
البيئة. وتشكيل المستقبل بطريقة تفيده بأفضل صور الإفادة. أما من يفتقرون 
للمرونة, فإنهم يرون خيارات قليلة ويغلب عليهم أن يروا أنفسهم ضحايا للظروف 
والبيشة. وعلى الرغم من اعتبار الأحداث والمواقف السلبية أشياء مؤقتة. إلا أن 
المتفائلين يرون قدرتهم على التعلم والتفیبر والنمووالتوافق شيئًا دائمًا li joy‏ من 
هوياتهم وكياناتهم. 
الحفاظ على الواقعية ١‏ 

ويتضمن التفاؤل أيضًا الاستقرار فى الواقع. إن محاولة شىء احتمالات نجاحه 
ضميفة ويتضمن احتمالات وجود نتائج سلبية له ليس تفاؤلا. بل تهور. ومن أمثلة 
ذلك الشخص الذی لا يضع خططا لتقاعده عن العمل لاعتقاده بأنه سيفوز بتذكرة 


۱۷ 


الفصل الناسع عشر 


بانصیب. وهذا حماقة لیس لأن احتمالات الفوز بتذكرة اليانصيب احتمالات 
ضميفة. بل لأن ذلك الاعتقاد يمنع الشخص آیضا عن القيام بالسلوکیات اللموسة 
الضروریه لضمان التقاعد الناجح عن العمل. 


التنعم بالنجاح 

أما التشائمون - وعلی الجانب الا خر - فإنهم يرون الا حداث الايجابية على 
آنها مسألة حظ. أونتيجة لمؤثرات خارجية لیس لدیهم سيطرة عليهاء وقلما يرون 
قيمة نا يقدمون من اسهامات. وعلی الرغم من أن التفائل لا یتحمل مسئولية أكبر 
من مسئولیته الفعلية عن أى فشل يتعرض له. الا أنه ينسب لنفسه الفضل عندما 
تسیر الأمور على ما يرام. ولیس معنی هذا أن التفائلین متباهون أو مدعون لمرفة 
كل شیء. أو يدورون یحکون لكل الناس عما ينبفى علیهم أن يفعلوه؛ وکیف ینبفی أن 
يسيروا حياتهم. انهم - باختصار - أناس لديهم ما يكفى من احترام للذات» بحيث 
يمنحون أنفسهم بعض الدعم tie‏ 33۳ ا اخ اق يرى الآخرون أن 
ثقة المتفائلين بأنفسهم نوع من الكبر. كيف نستطيع أن نمرف فعلا إن كان الشخص 
لديه احترام كبير لذاته. أم أنه متكبر يحاول أن يجعل نفسه يبدو جيدًا بالنسبة 
للآخرين؟ إن الوائقین من أنفسهم فعلا ليسوا بحاجة للتقليل من غيرهم؛ فهم لا 
تهددهم إنجازات الآخرين وأيضا يدعمونهم فى سمیهم لتحقيق أهدافهم. 


البحث عن الخيرية 

يقول ا مؤل ف " بوب نيلسون" - الذى تحقق كتبه أعلى ا مبيعات فى كتابه 1001 
Ways to Take Initiative at Work‏ - عن قيمة التفاؤل فى مجال العمل: "لا 
تفترض بصورة آلية أى شىء سلبى عن أى شخص. بل ابحث عن الخير بداخل كل 
ما تقابلهم. وفى كل ما تفعله. وسيدهشك مدى تحسن شمور زملائك تجاه أنفسهم 
عندما تكون معهم وترفع روحهم العنوية" . 

هناك اوقات يكون من الصعب فيها - حتى على المتفائلين - رؤية الإيجابيات 
فى موقف معين. وفى هذه الحالة يبذل المتفائلون كل طاقاتهم وأوقاتهم فى مواصلة 
السير. ويحاولون مواصلة النضال فى موقف آخر. إن المتفائلين هم الناجون فى 
النهاية. 


۱۷۸ 


التفاؤل 
التفاول وا لنجاح 


یری "روبین شارما" أن التفاّل عامل حاسم لكل منا حتی نصل إلى آقصی 
قدراتناء وأن آهمية الذکاء غالبًا ما يتم تقدیرها بأقل من قیمتها . ولکنه یقول: اننا 
إذا كنا نستطيع أن نصبح أكثر تفاولا. فإننا نکون قد قطعنا Li lo‏ طویلا باتجاه 
التغلب على العقبات ونصبح أفضل ما نستطيع أن نكون 

Pr Poly lega po ALA gy‏ لأننا إذا لم نكن 

نمتقد أننا نستطیم تحقیق rer‏ أهدافنا e‏ لن يكو ستاك سطى لوشمها أصلا úl.‏ 

ya‏ الكثير fl‏ تلو ہبی تیم سس وش عون set‏ ود Lal al‏ بسيطة. 
وذوو الانجازات العالية يضعون Wal sal‏ کبری فى توافق مع مستوی التفاژل لدیهم. 
قد يكون الطريق الوحيد JE‏ التى نناضل من أجلها هووضع أعيننا على الهدف 
وتحقيقه» شم وضع هدف أكبر. ومثلما هو الحال مع أبطال الوثب العالى فی 
الرياضة: فإننا نزيد من مستوانا بعد كل مرة نحقق فيها أهدافنا. إننا لن نستطيع 
الاکتشاف الكامل لأعلى المستويات التى نستطيعها وتحقيقها الا من خلال مراجمتنا 
الكاملة لأنفسنا وإيماننا بقدراتنا. 


"الأشياء الأقوى من الدفعة الإيجابية قليلة مثل كلمة تفاؤل أو 
جملة Jal‏ مثل: "يمكنك فمل ذلك" عندما تكون الأمور صعبة". 


- المستثمر الأمريكى "ريتشارد ام. دیفوس" 
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الفصل الناسع عشر 


وکانت نتيجة كثرة الأبناء فى الأسرة أن كان الأبوان یعانیان من صعوبات فى 
التوافق. حيث قررا أن يذهب" جيم" فى الخامسة من عمره ليعيش مع جديه؛ 
وبذلك انفصل عن والديه وأشقنائه؛ ويتذكر مشاعره بالوحدة والعزلة. ولا كان هو 
الابن الذى وقع الاختیار عليه لترك البیت؛ د كارن شير ,أنه مرو ی 
وعلى الرغم من أن جديه عاملاه معاملة جيدة. إلا أنه كان يفتقد أسرته؛ ويشعر 

بأنه یتلقی العقاب على شىء لاط رخس من انه تم يعرف هنذا الشیء ASÍ‏ 
وإذا كان هناك جانب إيجابى فى حياة " جيم " معرجديه؛ فهو فهو أنه تعلم منهما 
الاستقلالية والاعتماد على الذات. وقد منحاه ایشا مسئولیات. والكثير من الحرية 
هل iat‏ التو اماته وبدر جة أكبر مما أتيح لأشقائه الذين یمیشون مع والدیه. وکان 
الجدان محافظین مثل بقية Mila‏ على الذهاب لدار العبادة. وانشیء الذی يتذكره 
"جيم " عن جده هو أنه كان o‏ ينظر للجانب اشرق من الحياة. وكان كلما وا جهت 
q,‏ ما آوآشتگی من Taass E ET se aes net‏ ۱ 
as >‏ الاقتص ae‏ یال سیا 


ce 1 SE Si E 2‏ 7 
اليومية. وفى پايات مرحلة. راهقته ال 


1 y 


وقد سار ج الإ EE e‏ 
As‏ وعلی الخم من أنه كان يجيد عمله. لا أنه وجد A Aia‏ 


صفيرة. ونجحت الشركة وعادت عايهما بضعف se‏ ألذى كانا یحصلان 
عليه ¿Lal‏ عملهما الحساب غیرهما. i i‏ 
وفی ذلك الوقت کان! جیم! وزوجته؛ کان" نج ده أبناء. ومع زيادة 
ah‏ من شرت ی lua alcala, be‏ 
dopado‏ ا ومس ثونيات y lo‏ الأثناء بدأ "+ | یشان Salas‏ 
وکاشت زوجته "لين" هذ الك هام ay‏ أثناء مسئوات خطویتهماء 
ولكنه لم يبد اهتمامًا Gas‏ بهذا القلق لاعتبباره أن كل الرجال یفعلون ذلك 
وقد زادت SLAM‏ ف أشترة جيم" مم زیادد تامار الكسونيات : 


YA: 


التفاؤل 


وحتى يتوافق "جيم " مع هذا فقد بدأ ية يقضى المزيد. من الوقت فى العمل 
ويتجنب Able‏ هما کانمن زوجته- التى شمر بعد ذلك أنه لم یکن Loa‏ 
. منهبااآَیدا- إلا أن ابتعدت عفه» ووضعت JS‏ ترکیزها على آبنائها > Say‏ 
sodass‏ ب أنه عانی‌من الوجدة فى علافته بزوجته بقدر ما ile‏ من وحدة, 

A T pasi sins “مع جدیه: وكان ما‎ 


pido 
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الفصل الناسع عشر 


ولما لم يعد بالشركة asl‏ اموا لدفع فواتیرها: ٠‏ وضعت تحت التصفية, ثم 
أعلن إفلاس "جیم ". ویتکا کم كان شموره قويًا بالزغبة فن معاودة الشراب 
فى ذلك الوقت» حيث كان يشعر بتعرضه للخيانة؛ والضیق. بل والغباء 
والستذاجة فى بعضن,الأحيان. وكان ما سهل الأمر على "جيم" sete‏ 
أنه تا الكثيرون من الناس ممن غرر بهم شریکه. حيث قال "جيم 
لنفسةة إن كل هؤلاء القاس لا یمکن أن یکونوا أغبياء أو قاضرين و اش 
aie‏ أنه كان يتبغى عليه أن يرى الدلائل علی عدم استقامة شریکه» 
الا أنه سبق السيف col pall‏ فان لايز ال يه الكهاوات اللازمة در 
| ركه هو A ye ۱ deal‏ ۳ ا : 
3 ارات هذه لتكاسة ری تس 


اسان asl PERH‏ 9 
a‏ كان وحییدا علی‌مداز y ata‏ 
نت الخطوة الا مب فى إيجاده الملاقة eo‏ : 3 
عن زوجته. ونتيجة مشاركة اجیم) ee AS,‏ 
فقد قابل "Gs‏ والتى كانت هی تقس ها تش ae‏ جام فة نسائية لتطويز 
النذات: ولا تمزال علاقتهما قوية, حيث يؤمن كلاهما بقوة ما جهد انشاکل 
RE‏ وعلى الجانب الفردى. فإن كلا مهما یر فى زحلة 


SAT 
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التضاؤل 


oil Pla ys والعارف الى‎ ¿au y i ea ES 
ray أت أها؛ ولأنه كان یشمر بأنه تلضی الكثير مخ الثمم هق غیاته:‎ 
توظيف كل.‎ ale ساعات طویله وینفق الكثير مسن أمواله لمساعدة الآخرين‎ 


دراي یی احلا ل بیش فيه ملی|سهامه 


E ان ی الخامسة نخس من عمره.‎ ae ۱ 
a ihe e ne ۱ EGW Sth Mb ty: May cil) als ily ارضاء‎ ۱ 


"ليس هناك الا متفائل واحد. وهو موجود منذ وجود الانسان 
على الأرض, وهذا التفائل هو "الانسان" نفسه. فإن لم يكن لدی 
الانسان UL‏ التفاؤل الرائع الذى مكنه من تجساوز کل تلك المحن: 
فما كان لیظل Lo‏ لقد بقینا على قيد الحياة بسبب تفاؤلنا". 


- الصور الفوتوغرافى "ريتشارد شتايشين" 
أساليب لزيادة التفاال 


© عندما تظهرالمواقف الصعبة, فافعل ما تستطيع فعله لتوقف زيادة 
سوئها فورا. وهذا سيمنحك احساسا بالسيطرة. ويحميك من التركيز على 
السلبيات. 

© فكر فى المواقف التى كانت أسواً من الموقف الحالىء والتى استطعت التفلب 
عليها فى الماضى. 

© عندما تكون فى موقف سین, ففكر كيف سيكون هذا الموقف بعد شهر, أو 
ple‏ أو عشرةأعوام من الآن. ماذا ستكون أهمية هذا الموقف عندما تماود 
النظر إليه فى المستقبل؟ 
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الفصل التاسع عشر 


© عندما تجد أنك محصور فى التركيز على السلبیات, فأوجد أسلوبا 
يساعدك على الخروج منه. لدی صخرة صغيرة مس طحة تمشل لى أهمية 
كبيرة. وأحملها ممی, وأحكها كلما وجدت نفسى فى مخاوف أو موقف سلبى. 
فأشعر فى النهاية بأننى مركز وأستطيع تجاوز الموقف الحالى. أوجد شيئًا له 
قيمة بالنسبة لك. 

© راجع الأفكار السلبية التى تجد نفسك مغموزا فيها دالما. وعلى سبيل 
الثال. إذا وجدت نفسك تشمر بأنه لا شىء يجدى معك il‏ ففکر فى كل 
الأشياء التی سارت معك على ما يرام. اكتب قائمة بهذه الأشياء على بطاقة 
صفيرة تضعها فى جيبك» بحيث يمكنك الرجوع إليها ادا عاودتك الأفكار 
والمشاعر السلبية. 


© جمل عادتك الاحتفاء بإنجازاتك حتى البسيط منها. ليس من الضرورى 
أن تحتفی بکل الانجازات احتفاء کبیرا. فكل ما عليك هو آن تفعل شيئا كتعبير 
عن اعترافك بالانجاز. وعلی سبیل الثال. استطمتٌ منذ يومين مساعدة 
زمیل لى على إجراء بحث صعب على الانترنت حتی یسجل لدورة تعليمية على 
الشبكة الالكترونية, فا حتفیت بذلك بأن أعطيت لنفسی كوبا كبيرًا من القهوة 
باللبن على قمته قدر كبير من الكريمة. 


Se‏ حظات 
Robin Sharma, Greatness Guide Book 2 (New York: HarperCollins. 2007). p.110. 1.‏ 
Bob Nelson, 1001 Ways to Take Initiative at Work (New York: Workman Pu - 2.‏ 
,37 م .)1999 lishing.‏ 
Robin Sharma. Greatness Guide Book 2(New York. HarperCollins. 2007). p.82. 3.‏ 
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الفصل العشرون 


الواقعية فى حياتك 


"هاجم الحياة؛ لأنها ستقضی عليك فى كل الأحوال". 


- "سيفن كولير" 


إننا نتعرض فى حياتنا لمواقف نواجه فيها واقع هذه الحياة. وهذه هی الأمثلة 
التى نرى من خلالها حياتنا على طبيعتها الحقيقية. حيث نرى بصدق وأمانة كل 
البهجات والأحزان. والانتصارات والإخفاقات. والأفراح والأتراح فيها. sis‏ سئوات 
کرو دويمق تخر فى الجامعه میس ره کا غص ائ | ¡al‏ - تناقدت للعمل 
فى وحدة رعاية لتخفيف الألم فى أحد المستشفيات. وأذكر أننى شمرت برعب أول 
مرة طلب منى فيها أن أتحدث ت إلى اتد رلز". وكان رجلا بحتضر نتيجة إصابته 
بمرض السرطان, حيث لم تكن لدى أية فكرة عما أقوله لشخص يحتضر. لاحظ 
الرجل المريض ضبقی, فقال لى: bisa"‏ "هارفی" شم بدأنا الحديث. وفی تلك 
اللحظة أدركت أننى ليس لدى شىء لأفوله. بل استمعت بما يكفى فحسب. وقضبت 
ساعات فى الاستماع إلى "تشارلز" والكثيرين غيره من المرضى الذين کانوا يقضون 
أسابيعهم. أو أيامهم. أو ساعاتهم الأخيرة. وقد حكى لى هؤلاء الناس عن قصص 
حياتهم. والأوفات السيئة فیها . وتطلماتهم. وبهجاتهم. وإخفاقاتهم . سمعت منهم 
السلام. والقبول من الناس الذين عاشوا حياتهم التى يرغبونها. وسمعت أيضا 
الألم. والحزن. والندم الأليم لأولئك الذين كانوا غير سعداء لما سارت عليه جوانب 
كثيرة من حيانهم. 
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الفصل المشرون 


وکلما احتجت OY‏ أكون واقعیا بشأن حیاتی, عدت بعقلی إلى ذلك الوقت وذ لك 
الکان ثم تقدمت بخیالی إلى ختام حیاتی. حيث أرى نفسی فى آخر أيام حیاتی 
أعاود النظر الیها. وفی ذلك الوقت أكف عن انتحال الأعذار أو التبریرات أو 
الإنكار؛ فضی ذلك الوقت لا يتبقى لى وقت.. لا يتبقى أى شىء. ليس هناك أحد 
لأشرح له. حيث تتلاشى كل السطحية تلاشيًا کاملا. وتفتصر حياتى على جوهرها 
الأساسى. عندئذ أقول لنفسی: هل ستجلب لى حياتى الراحة والرضا؟ هل clas‏ 
الأشياء التى أريد فعلاً أن آفملها. أم مثلت دور الضحية وفعلت ما يريده غيرى فى 
حیاتی؟ هل منعتنى مخاوفى من أن أحيا الحياة التى آریدها. أم أنى حبيت الحياة 
التی أريدها على الرغم من مخاوفی؟ وكلما أدركت من داخلی أننى أريد شيئًا 
معينًا فعلاً - ثم بدأت أشعر بوخزات من الخوف أو الشك = Caged‏ بعقلى إلى ذلك 
المكان.. إلى نهاية حياتى. وتخیلت ما سأشعر به إن كنت قد فعلت ذلك الشىء. فى 
ذلك الوقت تتمثل فى عقلى ثلاثة سيناريوهات مختلفة هى: 


.١‏ أتخيل أننى أذهب لذلك الشیء. وأحقق الهدف الذى كنت شغوفا به بقوة. 
وضى هذا السيناريو أتخيل أننى أشعر ALS uly‏ والامتنان على جودة 
الحياة التى حييتها . 

۲. أتخيل أننى حاولت وبذلت أفضل جهودى لكننى لم أوفق. وفى هذا السيناريو, 
أشعر بالسكينة لمعرفتى أننى بذلك أفضل جهودی, وأننى لم أكن أقصد ألا 
.o. 6 tb.‏ 

آوفق. وهنا Y‏ يكون لدی شكوك أو أسئلة عما قد كان سيحدث. 

۳ والسیناریو الأخير هو السیناریو الذى َقصر فيه من خلال خضوعی 
لشكوكى ومخاوفی وترکی لها تسيطر على وهذا هو الکابوس. وهنا أشعر 
بالندم. والحزن, والغضب لخذلانی لنفسی.. أشعر بالبؤس والخواء: ولیس 
بالسكينة والامتنان. كثيرًا جدًا ما تکون المآسى هی ما تجعلنا نرکز, ونعيد 
مراجعة حیاتنا . ونقوم بالتغييرات اللازمة لتفییر حیاتنا. ولقد أبدع الکثیر 
من روائع الوسیقی والأدب والفن بعد تمرض مبدعیها لفترة مولة جدا. 


واننى أحثك على عدم انتظار مأساة تحرکك باتجاه البحث عن الحياة التی 
تريدها وترغبها. افعل شيئًا اليوم مهما كان صغيرًا. وواظب على Jad‏ هذا الشیء 
غدا وفى كل يوم بعد ذلك. 
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الخروج من دور الضحية 


ظللت أعيش دور الضحية لسنوات طوال. حيث كنت ألقى باللوم فى ضعف 
النجاح الذى حققته على ظروف نشأتى المتواضعة, ولكننى بدأت أدرك منذ عدة 
أعوام أن تلك النشأة لا علاقة لها بنجاحى حتى ولو كان لها أثر عليه وبدأت أدرك 
أننى أبدد طاقتی على أشياء تنتمى للماضى لا أستطيع تغييرها. وأن هذا إهدار 
كامل للوقت وأنه لا يفيدنى بأية طريقة: وكل ما فى الأمر أنها تجعلنى أعيش دور 
الضحية. والشىء الوحيد الذى أستطيع فعله لتفيير الأشياء هو أن أفعل كل ما 
أستطيع فعله فى هذه اللحظة لتغيير حياتى. وحتى أحقق هذاء فقد كتبت لنفسى 
تذكيرات ووضعتها حيث أستطيع رؤيتها يوميًا. وهذه إحدى الطرق التى أذكر نفسى 
من خلالها أن مستقبلى من صنع يدى تمامًا. 


"ليس هناك فى العالم شىء يستطيع أن يحل محل الإصرار. وليس 
بإمكان الموهبة أن تحل محل الاصرار, فما أكثر الموهويين الذين لم 
ينجحوا. وليس بإمكان المبقرية أن تحل محل الاصرار, فالمبقرية 
التى لا تكافأ شبه fia‏ سائر لا يعمل به. وليس بإمكان التعليم أن 
يحل محل الإصرار. فالعالم ملىء بالمتعلمين المقصرين. إن الإصرار 
والعزيمة فقط هما الأقوى. لقد حل شعار "واصل السیر". الكثير 
من المشاكل وسيظل يحل المشاكل للجنس البشرى". 


- الرئيس الأمريكى السابق "كالفين كوليدج" 


كيف تستطيع أن تتذكر أن تحيا حياة كبيرة؟ لا يكفى أن تستمع لحاضر تحفيزى 
مرة كل سنة. إننا نشعر بالتحفيز لبضعة أيام بعد الاستماع لحاضر تحفیزی, ولكن 
طاقتنا تضعف وننسى مع الوقت. إن ما نحتاج إليه هوعادة يومية. أو خطة لتحفيزنا 
وجملنا نواصل التحرك باتجاه أهدافنا بصورة يومية. 

أوجد شخصا آو Nyt‏ بحفزك USI‏ وباك تستخرج خلامسة التدفق, 
ill‏ بالاستثارة a‏ اصطحب ذلك الشفخن a‏ مك یوم 


فى صورة: 
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الفصل العشرون 


يوميًا. 


© موسيقى مسجلة تستمع إليها فى سيارتك. أوعلى جهاز الموسيقى الرقمى. 
تذكرك بذلك الشخص أو الشىء. 

© صفحة افتتاحية عندما تشفل حاسوبك فى العمل أو البيت. 

0 كتابات, أو «SL Last‏ أو مقالات لد لك sji‏ لش خص تأص gå‏ ۱ على مكان بحي ۰ 
تراها بومیا. 


"لا تستحق الحياة أن نحياها ما لم نکن مستعدين لاجراء بمض 
التفیبر الکبیر فيها. والخاطرة JS‏ شىء لتحقیق النجاح". 


- المؤلف "أليوث ویجینت Nt.‏ 


"ان الحياة هی الخاطرة. gl Lal‏ شیء آخر فانه انتظار للحياة". 
- "کارل والیندا": مؤسس «Flying Wallendas‏ 


وهو عرض فى سيرك عالی بتضمن أداء حرکات قد تؤدى 
للموت بدون شبكة وافية. 


ماذا يمنعنا من فعل ما نمرف أننا ینبفی علينا أن نفعله؟ إن شمورنا بالألم 
والمتعة يحفزناء ولننظر إلى خبرة شائمة لدى ملايين الناس عبر العمورة على 
الرغم من أننا نمرف أنه من الأفضل أن نكف عن التدخين gall‏ فإننا نشعر بألم 
فورى يتمثل فى الأعراض الانسحابية ونريد تدخين سيجارة أخرى. وعلى الجانب 
الآخر. فإن احتمال الإصابة بسرطان الرئتین وغيره من الأمراض - والذى يزيد 
مع كل سيجارة ند خنها - شىء بعيد إلى حد ما فى المستقبل. إن التعة التى نحصل 
عليها من التدخين فورية, Lal‏ الألم النانج عنه فإنه شىء مستقبلى: لذلك فإن أسهل 
شىء نفعله فى هذه اللحظة هو أن ندخن سيجارة أخرى. 


قياس الذكاء الانفعالی 


التعامل معالألم 


ومن طرق الکف عن شىء نفعله ويضرنا آن نزید الألم الذی نشعر به منه؛ 
فقد استطاع أحد أصدقائى يعمل فى مستشفی أن یقلع عن التدخين بصورة موقتة 
عندما رأى مریضا يحاول أن يدخن سيجارة من خلال ثقب فى رقبته بعد أن أجريت 
له عملية استتصال للحنجرة. وقد جعله الخوف الذى شمر به من هذا المنظر يقلع 
عن التدخين, ومع ذلك فبعد عدة أشهر من ذلك الموقف ضعف تذكره له وعاود 
التدخين مرة أخرى. ولوكان صديقى هذا قد استطاع أن يطيل أمد الخوف الذى 
شمر به لفترة أطول, لربما كان أقلع عن التدخين للأبد. منذ فترة ذهبت زميلة 
لى وابنتها التى كانت تدخن إلى معرض للأجسام البلاستيكية على هيئة الجسم 
البشری, وكانت نتيجة رؤية الابنة لمنظر الرئتين المسودتين للمدخنين فى المعرض 
أن أقلمت عن التدخین. إن ما نحتاج إليه هو أن نجد طريقة للحفاظ على الألم 
أمام الشخص لفترة أطول. وهذا ليس سهلا ويحتاج لبعض الجهد. وربما كان من 
الأفضل أن تأخذ هذه الزميلة لابنتها صورًا فوتوغرافية للرئتين انسودتین لمريض 
سرطان الرئة وتعرضها فى مكان تراها فيه الابنة يوميًا. وربما كان بمقدورها أن 
تحتفظ بصورة لشخص قريب مات بسرطان الرئتين فى مكان تراه فيه ابنتها 
يوميًا. فى الآونة الأخيرة تم تشخيص إصابة سيدة بسرطان فى الرئتين فى مراحله 
الأخيرة. فطافت المدارس لتتحدث عن مخاطر التدخين. واستمرت فى هذه الجولة 
حتى دخلت المستشفى. وكان منظرها - برأسها الأصلع بسبب العلاج الكيميائى. 
والمظهر الهزيل- يستهدف إظهار الألم الذى يسببه التدخين للطلبة المدخنين أو 
الذين يفكرون فى التدخين. 


كن أفضل أصدقاء نفسك 


تخيل أنك ستموت غدا.. ترى ماذا سيقول الناس عنك فى جنازتك؟ كم عدد 
من سیحضرون جنازتك؟ أى نوع من الذكريات ستتركها لديهم؟ ما الذى تريد أن 
يكتب على شاهد قبرك؟ وهل ما سيكتب عنك يصدق عليك حاليًاة 
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هل تحب نفسك؟ 


اسأل نفسك الأسئلة التالية: 


© إذا فكرت فى أن أشترى لنفسى شيئًا غاليًا. هل تنتابنى أية مشاعر بأننى لا 
أستحق ذلك الشیء٩‏ 

© هل أجد أننى أنسحب من الموقف إذا ظهر فيه شخصية قوية؟ 

© هل أشك فى قدراتى عندما يطلب منى فعل شىء جديد فى العمل. أويخول 
لى المزيد من المسئوليات؟ 

© هل Li‏ جذاب, أم متوسط الجاذبية. أم دون التوسط من ناحية الظهر؟ وما 
الذى يجعلنى أعتقد أننى كذلك5 بم أشعر عندما أكون بحضرة شخص أعتبره 
أكثر منى جاذ بية؟ 
متى ذكاء أو موهبة؟ 

© وماذا عن أصدقائى؟ هل هم جذابون؟ موهوبون؟ ناجحون؟ هل أنظر للناس 
وأقول لنفسى: إننى لن أستطيع مصادقتهم أبدا؛ لأنهم ذوو مظهر جيد 
أوأذكياء جدا؟ إن نوعية الناس الذين تختار أن ترتبط بهم ورؤيتك لهم 
توضحان لك الكثير عن نظرتك لنفسك. 


عندما تجيب عن هذه الأسئلة بصراحة, فإنك ستكون صورة جيدة عن كيفية 
رؤيتك لنفسك. إذا شمرت بإيجابية وراحة - بوجه عام - بعد إجابتك عن هذه 
الأسئلة؛ فالاحتمال أن علاقتك بنفسك علاقة صحية. أما إذا وجدت أن لديك 
أفكارًا غير مريحة؛ فهذا دليل على أن لديك أشياء تحتاج للتفییر. 

الواقعية فى علاقاتك 

إذا أردنا اکتساب سيطرة على توجهنا فى الحياة. فلا بد من أن نسأل أنفسنا 


بعض الأسئلة الأساسية ونبحث عن إجابات صادقة عنها. والسؤال الأول الذى 
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قیاس eo (Sui‏ الانضعا لی 


لا بد أن نسأله هو: هل تعمل حیاتی لصالحی؟ وهذا السوال یستلزم أن نسأل آنفسنا 
بعض الأسئلة الحادة القوية. 


علاقاتنا بالآخرين 

هل لدی نوعية العلاقات التی أريدها فعلا؟ هل علاقاتی بزوجی وأبنائی 
ale pS‏ وا هه أسستحق بسیب الخوف أوفكرة أن هذا هو 
ما ینبفی لى؟ أم هل أظن أننى لا أستحق ق افضل مما لدی؟ وماذا عن أصدقائى؟ 
هل لدى نوعية 2 الأصدقاء الذين آشمر بالفخر بصد اقتهم ویسمدنی قضائی الوفت 
معهم؟ هل يدعموننى وأدعمهم؟ pl‏ هل هم أناس أرضى بهم فحسب. بل وأشمر 
أحيانا باستياء أو غيرة منهم؟ 

اننا جمیما نشعر ببعض الاستیاء أو الفيرة من شركاثنا فى الملاقات من وقت 
لآخر. ومع ذلك فملينا أن نکون صادقين فى تحدید أفكارنا الأساسية تجاه هؤلاء 
الأشخاص. وإذا لم تكن واثمًا؛ أو كان من الصعب عليك تحديد نوعية أفكارك تجاه 
هؤلاء. فاجلس ومعك ورقة وقلم . واكتب على أحد جانبى هذه الورقة كل الإيجابيات 
التى تشعر بها بصورة طبيعية تجاه هؤلاء الأشخاص. وعلى الجانب الآخر من 
الورقة اكتب أفكارك السلبية تجاههم. ما الذى تتوصل إليه؟ 

اسأل نفسك الأسئلة التالية: 


© لوأتيحت لى الفرصة مرة أخرى. فهل سأصادق هؤلاء الأشخاص؟ 

© لو کان بمقدوری اختیار الأصدقاء yl‏ أريدهم. فهل سأختار أصدقائى 
Sula!‏ 

© بم أشعر (وبصراحة) عندما آقدم زوجی أو أصدقائى للآخرين؟ هل آشعر 
بالفخر. أو الامتنان لأنهم جزء من حیاتی؟ هل آشمر بأننى لا بد من أن آشرح 
has‏ عنهم لا خرین؟ هل آشمر أحيانًا بالخجل والاحر Sz!‏ 

© بم أشعر عندما أكون بصعبة ذلك الشخص؟ هل آشعر بالأمان. وبأنه یحبنی 
ويهتم بى. ویقدرنی؟ al‏ هل أشعر بالعصبية. أو بالقلق. أو بالخوف مما قد 
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© هل أجد أننى كثيرًا ما أنتحل الأعذار لزوجى أو أصدقائىة هل أجد نفسی 
أدافع عن سلوكياتهم كثيرًا أمام الآخرين؟ 

© هل يتمتع زوجى وأصدقائى بشبكة علاقات اجتماعية صحية وداعمة. pl‏ أن 
شبكة علاقاتهم تبدو محدودة؟ 

© هل اك عائلة زوجى وأصدقاءه. وأتوافق Sages‏ وماذا عن الأصدقاء: هل 

© هل أشعر بسعادة حقيقية عندما بحصل زوجى على تقدير كبير على انجازاته, 
آو مال, أوأية مكافأة أخرى. al‏ أستاء (سرا أوعلانية) من نجاحه؟ وماذا 
عن اصدقاثی٩‏ 


ماذا تستنتج عندما تسأل نفسك هذه الأسئلة؟ إذا استطمت أن تجيب عن معظم 
هذه الأسئلة أو عن الكثير منها بالایجاب. فالاحتمال أنك تفعل الكثير من الأشياء 
فى علاقاتك بالصورة الصحيحة. لقد استطعت إقامة علاقات صحية والحفاظ 
عليها فى كل جوانب حياتك. وان لم تكن AUIS‏ فعندما سيزيد الألم الذى تعانى منه 
فى علاقاتك لدرجة ما ستبدأ ممها فى القيام بالعمل الشاق الضرورى للتحرر. 

آما إذا كانت إجابتك على معظم هذه الأسئلة بالنفى. فمليك القيام ببعض العمل 
على جوانب العلاقات فى حياتك. تعرف على سبب ذ لك. وابحث عن سبيه. هل هذا 
هو أنت؟ أجب عن هذا السؤال بصراحة. أى تلك العلاقات يستحق الحفاظ عليه. 
وأيها تتمنى - من قلبك - عدم وجوده فى حياتك؟ ليس من اللازم أن تقوم بهذه 
التفييرات بين ليلة وضحاها. ومع ذلك palais‏ خطة عمل. استخدم الفصل الحادى 
عشر: العلاقات الصحية للتوصل لبعض الأفكار بخصوص إجراء التفييرات. 


۱۹4 


الفصل الحادی و العشرون 


زيادة الد کاء الانفعالی 
من أي ن بدا؟ 


"الحياة اما مفامرة ¿A pa‏ واما Y‏ شی؛ "۰ 


- "هيلين کیلر": مؤلفة أمريكية 
كانت عمياء صماء ¿US‏ 


bay!‏ من حیث أنت الآن. ربما كنت تتحاور مع نفسك أثناء قراءتك لهذا الکتاب. 
وربما قلت لنفسك أثناء قراءتك لبعض فص وله: "هذا شىء أجيده فعلا ", وأثناء 
قراءتك لفصول أخرى ربما قلت لنفسك: "إن Ga‏ بعض المشاكل فى هذا الموضع". 
وربما كانت هناك فصول أخرى تقدم لك استجابة محايدة, حيث تجد نفسك 
تقول أثناء قراءتك لها :"لست سيئًا فى هذا . لست متميزا فيه ولكننى لست سيئا 
Mab las.‏ ثق فى حدسك فى de‏ عليك . واذا أردت Lab Gl‏ فاسأل 
شخصامقربًا منك تشق به وتثق فى أنه سيخبرك بالحقيقة. ويمكنك دائمًا أن 
تأخذ تقييم اختبار بارون ای كيو آی 500-1 82707 للذكاء الانفعالى. ومع ذلك 
فلا تشعر بضرورة إجراء هذا التقييم؛ ففی بعض الحالات استطاع من أجرى 
عليهم هذا الاختبار التنبؤبقوة بالمواضع التى سيحققون فيها أعلى الدرجات أو 
أقلها. وأنا آراهن أنك بمد قراءتك لهذا الكتاب حتى هذا الفصل - ولأن لديك 
اهتماما بالذكاء الانفعالى - قد تلقيت بالفعل جرعة جيدة من الوعى بالذات. وفى 
هذه الحالة. فأنا واشق من أنك الآن لديك بالفعل احساس قوی «الدرجات التى 
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ستحرزها فى الجالات الختلفة فى اختبار الذکاء الانفعالی. وأن تناولك للا ختبار 
سيؤكد لك على ما تعرفه بالفعل. 

والسژال هنا هو وماذا إن وجدت أننى بحاجة للمساعدة فى بعض الجالات؟ 
من أين أبدأ؟ ما مجالات الذكاء الانفع الی التی أحتاج للبدء بالممل علیها أولاء أم 
أعمل على كل الجالات فى وقت واحد؟ هل هناك بعض الجالات أكثر آهمية من 
غيرها؟ وهل هناك بعض الجالات التی من الضروری أن نتطور فیها حتی نتطور 
فى غيرها؟ 


من أين siaal‏ 

ابدامن الداخل للخارج: فهالمنا الداخلى هو قاعدة النموضى كل مجالات 
الحياة. إن نجاحك فى کل مجالات حياتك وقدر التقدم الدی تحققه فیها یمتمدان 
على مدی فهمك لنفسك ومدی جودة رؤيتك لنفسك . فمن الضروری أن يكون لديك 
درجة جيدة من الوعی بد اتك ودرجة صحية من احترامك لها. ولو كان الانسان 
شجرة. لكان احترام الذات جذورها؛ OF‏ احتراح الذات هو ما يدعم الانسان 
ويغذيه؛ ویعتمد عليه كل شىء آخر. ولعلك سمعت مقولة: إن الانسان لن يستطيع 
الشعور بالسعادة ما لم يشعر بالرضا عن نفسه. وکم هى مقولة صحيحة صادقة. 
Y‏ تخلط بين احترام الذات. yg pally‏ والتکبر. لقد تربی الکثیرون Lis‏ على فكرة 
أن التواضم فضيلة؛ لذلك يربطون بين الشعور بالرضا عن الذات وبين التکبر, ومع 
ذلك فإن التكبر نتيجة لفقدان السيطرة على الأناء وهوليس احترامًا للذات. إنه 
لا بأس بأن يشعر المرء بالرضا عن نفسه, بل الحق أن هذا الرضا عن الذات هو 
أساس كل الأشياء الجيدة فى الحياة. 


"الله يحبنا ويرعانا؛ ولذلك فان قناعتنا بلعب الأدوار البسيطة 

لن تخدم العالم من حولنا. وليست هناك ميزة فى التواضع البالغ 

الذى يجعل الآخرين يشعرون بضعف الأمان بصحبتك. لقد LI‏ 
لنعبّر عن الملكات الهائلة التى آودعها الله بداخلنا". ۱ 

- "نیلسون روکفیللر ": النائب السابق للرئیس الأمريكى. 

ورجل خیر. ورجل Juei‏ 
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إذا كنت تجد صعوبات فى الوعى بذاتك أو احترامها. فركز على هذه الأشياء ولا 
تقلق بسبب أية مشاكل أخرى لديك قبل أن تتعامل مع هاتين الشکلتین؛ لأنك عندما 
تشمر بالرضا عن ذاتك ستکون أكثر استمدادًا للعمل فى المجالات الأخرى فى حياتك. 


© وماذا لو كان عالمى الداخلى على ما يرام؛ ولكنى لدى بعض الجالات الأخرى 
التى تحتاج للتحسن؟ إن نوعية النفير الشخصى الذى نتحدث عنه يحدث نتيجة 
التركيز الدائم وبذل الجهود عبر فترة من الوقت. وبالنسبة لی, أرى أنه من 
الأفضل أن أركز على مجال واحد فقط فى حياتى والعمل عليه لفترة من الوقت؛ 
لأن المثابرة والوقت عاملان مهمان جدا للتفير الشامل للأفضل. والشىء المهم 
هنا هوأن تلتزم بأى شىء تقرر التركيز عليه لفترة طويلة بما يكفى لتلاحظ 
أنت وغيرك أخار التفییر. كثيرًا ما يرغب الناس - فى لحظة من الحماس 
والتمتع بالطاقة - فى تغيير حياتهم بالكامل بين ليلة وضحاها. ولكنهم بعد فترة 
قصيرة من الوقت يشعرون بالضفوط. ولا يرون أية دلائل لديهم على التغير: 
وبذلك يستسلمون ویخرجون من البرنامج بكامله. Y‏ تمتبر نفسك فاشلا نتيجة 
لانحصارك فى الرغبة فى التغير الدائم بين ليلة وضحاها. 

© وإذا كان عالمى الداخلى جيداء ولكننى بحاجة للعمل فى مجموعة من المجالات 
الأخرى؛ فكيف أرتبها بحسب الأولوية؟ ركز على المجال الذى تجد نفسك 
منجذبا نحوه أكثر من غيره. وهناك استثناء واحد لهذه القاعدة. وهو السيطرة 
على الدوافع. OY‏ من لا يجيد السيطرة على دوافعه أشبه بمسحوق بارود يبحث 
عن لهب. وإذا كنت تعانى من صموبات فى السيطرة على دوافمك. فعليك أن 
ترکز على هذا الجال قبل غيره؛ لأن هذا قد يسبب لك مشاكل خطيرة بنض 
النظر عن دی قوتك فى المجالات الأخرى. إن قول الشیء غير الناسب فى 
التوقيت غير المناسب قد سبب دمارًا خطيرًا Y‏ يمكن إصلاحه فى السير الهنية. 
والزیجات. والعلاقات؛ لأن ما يقال یصمب سحبه بعد ذلك. فكر فى زلات 
اللسان التى أنهت المسيرات الهنية لسياسيين. وممثلين. وذوى مناصب كبيرة 
كانوا سينجحون لولاها. واذا كنت تعانى من مشاكل فى هذه الناحية. فعليك أن 
تعمل الأن على السيطرة على انفعالاتك. إن المجالات الأخرى تستطيع الانتظار 
حتى تشعر بأنك قد سيطرت على انفعالاتك. 
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© أين أركز جهودی: a al‏ وت 
الانفعالی فى بيتك وفى مجال عملك معًا؛ لأنك إذا استطمت التواصل بصورة 
أفضل مع زوجك فستكون علاقتك الزوجية مرضية. وستزيد سعادتك فى 
العمل. إن مهارات إقامة علاقات جيدة فى البيت تنتقل إلى مجال الممل. ركز 
على الجال الأكثر الحاخاء وسريع التأثير فى حياتك. وركز على المجال الذى 
يسبب لك أكثر صور الضيق فى حياتك. 

© وماذا عن درجاتى المرتفعة؛ وهل أتجاهلها وأعمل فى المجالات التى أنا فيها 
أكثر ضعفًا؟ هذا سؤال عظیم. وکشیرا ما يثار فى عالم الذكاء الانفعالی. 
عادة ما يكون أول شىء یلحظه الناس عندما يتلقون نتاشج أى اختبار هو 
درجاتهم الأقل. وهذا شىء غير جيد؛ GY‏ هناك نوا بارزا جديدًا من علم 
النفس (خاصة فى علم النفس الإيجابي) يقول: إننا سنكون أفضل إذا ركزنا 
على مواضع القوة لدينا. والأسلوب الشائع هو آننا نركز على المجالات التى 
نريد التحسن فيها ولا نولى الوقت الكافى لمواضع قوتنا. 


يقول ا مؤلف ا مناقض للتوجه العام" ماركوسس باکینجهام" فى کتابه Go Put‏ 
Your Strengths to Work‏ إن أماكن العمل Y‏ ينبغى أن تركز الكثير من أوقاتها 
وجهودها على dolas‏ ضعف العاملين بها. بل على تحسين مواضع قوتهم. ويقدم 
فى كتابه نظرية تقول: إننا يجب أن نعمل الذى نجد لدينا القوة فى عمله. لأننا 
سنستفيد أكثر من التركيز على مواضع قوتنا والبحث عن مواقف لتوظيفها. ويقول: 
إنه على الجانب الآخر سنجد صعوبات أكثر فى تحقيق قيق تقدم فى العمل على نقاط 
الضعف؛ LY‏ ذذ نفتقد للدافعين لتغييرهاء وسنشعر دائمًا بصعوية بالفة فى محاولة 
Jas‏ ذلك. 

وعلى سبيل المثال. فإن موضع قوتى الأول فى الذكاء الانفعالى هو الاستقلالية, 
وهذا يوضع سبب معاناتى مع الأنواع البيروقراطية من الوظائف التى تتضمن 
مستويات هائلة من سلطة اتخاذ القرار. ولا توفر مساحة كبيرة للا بتکار والإبداع. 
وحتى أكون أكثر كفاءة وإبداعا وسمادة فى حیاتی. فإننى بحاجة للعمل فى مجال أتمتع 
فيه بالاستقلالية. والقدرة على الابداع. وتجربة ما أتوصل إليه من أفكار جديدة. 

ومعرفتنا بمواضع قوتنا يساعدنا على اتخاذ قرارات أفضل فى العمل والعلاقات 
الشخصية. ونحن ننجذب بصورة طبيعية إلى المواضع التى نستخدم فيها أعظم 
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مواضع قوتنا. وسوف تستطيع - بالاستمانة بالتمارين الواردة فى هذا الکتاب - أن 
تزيد درجاتك؛ وتصل لستویات أعلى فى المجال الذى لديك قوة فيه بالفعل. 

واذا كنا محظوظين Ley‏ يكفى لأن نكون أقوياء فى كل مجالات الذكاء الانفعالی. 
فیمکننا أن نحدد الجالات التى نريد الوصول للمستوى التالى فيها. وعندئذ ستصبح 
الحياة متمة ومفامرة مستمرة بالنسية LD‏ 

عندما نكون أقوياء فى كل مجالات الذكاء الانفعالی. فستصبح الحياة بالنسبة 
Li‏ مفامرة جريئة. ونستطيع المشاركة فيها بصورة كاملة. والشىء الثیر هو Lal‏ 
نستطيع زيادة ذ کائنا الانفمالى لتلك الدرجة إذا قررنا Jad‏ ذلك. 


طريقة تفكيرنا عامل حاسم لنجاحنا 


ومن بين الأشياء التی أفملها أن أكتب مواضع قوتى على حاسویی, ثم أطبعها 
وأعلقها على جدار أستطيع رژیتها عليه دائما. وهده الطبوعات تقول شيئًا مثل: Li"‏ 
مستقل جدا بالفمل وأجيد جدًا حل المشاكل". وعلى ورقة أخرى أكتب: "سأصبح 
ممسیطرا على دوافمى بدرجة أكبر كشيرراء وأزداد مرونة قريبًا". وهذه الإشارات 
تذكرنى بمواضع قوتی, والمجالات التى أعمل عليها. لاحظ أننى لم أكتب أننى ضعيف 
فى السيطرة على دوافمى أو المرونة؛ لأن هذه جملة سلبیة؛ لذلك حولتها إلى جملة 
إيجابية من خلال تقريرى أننى سأزداد تحسنا فيها. إن رؤيتنا لأنفسنا عامل حاسم 
فى مدى ما نحققه من نجاح. هناك قوة هائلة فى قدرتنا على تخيل أو تصور أنفسنا 
نحصل على شیء, أو نكتسب مهارة. أو نصبح نوعية معينة من الناس. 


"سواء كنت تظن أنك تستطيع فمل شىء أو تظن أنك لا تستطيع 
فعله. فأنت محق فى الحالتين". 

- "هنری فورد": 

رجل صناعة آمریکی ورائد فى صناعة السیارات 


عندما ننظر إلى الجالات التی تحتاج للتحسن فى حیاتنا. فإنه من الهم للفاية 
أن نعتبر أن هذه دلائل مؤقتة على موضعنا الحالی. والخطوة التالية لهذا هی تصور 


أنفسنا نتحسن تحسنا هائلا فى هذه المجالات. تخيل الأشياء الجيدة التى سنستمتع 


۱۹۹ 


الفصل الحادى والعشرون 


بها هدم تسب A‏ ونتحسن فى | ی محال dale Josi‏ . وقی النهاية. 
ينبغى أن نتوصل إلى وضع تمارين أساسية للتحسن. وخطة عمل له. والحفاظ على 
خطة العمل هذه على مد ار فترة طويلة من الوفت. ومع الوفت ستصبح هذه التمارين 
le p>‏ مكملا لشخصياتنا بل وستصبع ممتمة. وقصة "ألن" مثال جيد على هذا. 


ips خجولا وا ليس ندیه کر من الأصدقاء ار‎ Sas sie 
, يحظى بالْشعبِيَة فى المدرسَة التانوية؛ بل يزافق ان شین من زملائه فى الفصل لا‎ 
مجموعته غلاقات بالفتيات. وكات‎ O ولم يكن‎ Mes did a 
رین النكات مع افیا‎ o A RS بحمدون‎ 


eres erat! Rae ae er ون مهم دزن‎ 


> متام 


HIRSS y? 


ais 


جم spa dl AE‏ وم یت ان أن يفيل 
is‏ ناته الا بعد وصوله لمرحلة الرشد . وعلى الرغم من أنه كان 
يؤدى آداء ae‏ فى العمل: الا أنه كان کثیرا ما يتم تجاهله؛ وذلك لأنه لا 
یتحدث فى الا جتماعات, وکان بتواری فى ظل زملائه المنطلقين الانبساطیین, ۱ 
وکانت نتيجة ذلك أن تمت ترقية من هم أقل منه موهبة وأقل عملا وتجاوزوه 
فى الترقية. وکان "آلان" معجبا بالناس الذین یستطیعون بدء الحوارات مغ 
الغرباء. فقرر أنه سيبدأ فعل هذا. وفی البداية شعر بالحرج: بل والألم» 
ولکنه وضع لنفسه هدف |قامة عدد معين من الحوارات مع من لا یمرفهم. 
وبعد خمس سنوات أصبح "آلان" شخصًا آخر, فهولا یزال یجری حوازات 
e‏ من لا یمرفهم .ولکنه لم يعد یفعل هذا بدافع من التحسن ¿A‏ بل 

لانه يستمتع به بالقعل. uals‏ أمصبح الآنأكثرثقة بنفسه وانطلافا؛ ولذلك 
ae‏ رل تسه بسو AMBAS ia‏ ومنها ان ناسا 


م 


زيادة الذكاء الانضعالى 


:. دوت أن يقبدم ما لديه من أفكار فیه: وكان يساق فى‎ Ly a jan! فى‎ placa! 
كان ينزوى فى ركن بعيد: آویدور حول‎ tal SEN اتاضی من اتخقلانت!‎ 
“Ge اتخفل تفع لحوار اتهم. ولكنه الآن أصبح‎ A! أطراف‎ 

۱ نفلت هی قال وعدت فيه نع عدد کبیر من isla‏ : وتصیحة" الان ی 
لنخجول بت هنن أن: ۳ 'ينجرأوا يتشد و فحسب! إن لام رضلعب فى ای 

tol steal الامستمتاع‎ ala مع الوت وعندثخ‎ geal pie ولكتة‎ ٠ 

a sal, مان ند‎ ira aire الحياتا قير‎ 


ول ره را مج Oy Boia! vá. sa i A‏ فز 
FHER A etd oe mie 0 3 Sa, m‏ ا En‏ 
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pie ae ا‎ Me. L’ 
E و‎ A Yor E 
y ve 5 دي د‎ A es 
wibe apat i ین‎ WS 
کی اد ۰ ر‎ EA osha, ame 11 
م‎ wie ye a 5 el aleet un ۱ Pg 5 14 Y 
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قوةالامتنان 


لا يكاد كتاب من الكتب التى قرأتها عن التفير الشخصى والنمويخلومن 
التأكيد على أهمية الامتنان. وأعتقد أن تطوير عادة الامتنان أمر لازم لأى نوع 
من انواع النجاح فى الحياة. عندما اجد نفسی غارفا فى الافکار السلبية واواجه 
الشكوك. ولا أشعر بمشاعر ايجابية. فإننى أعرف أن أسرع وأسهل طريقة للتحرر 
من هذه الأفكار هى أن ألجأ للامتنان. إننى بمجرد أن أبدأ فى النظر إلى الأشياء 
التى أشهر بالامتنان لها أو أركز علیها. فان رؤيتى بالكامل للعالم تتغير. حيث أبدأ 
فى الشعور بالرضا من داخلى لأن أفكارى أصبحت أكثر إيجابية. وهنا أركز على ما 
أريده وليس على ما لا أريده. 

والامتنان قاعدة جيدة يمكن بناء كل مجالات الذكاء الانفعالی علیها: فمعظم 
من حققوا نجاحات كبرى ممن استطلعت آراءهم عن النجاح تحدثوا عن الامتنان 
skeet‏ هيا Cat lo‏ افا عتدسا تس بالانتتان pda‏ 
طبيعية للشمور بدرجة أكبر من السعادة والتفاؤل. وعندما نشمر بالضغوط. فان 
تذکیرنا لانفسنا بالاشیاء الجيدة فى حياتنا قد يخفف عنا هذه الضغوط. كان 
صديقى "شیلدون" اف ا مييق ف عدر laa‏ عدا slg‏ . وكثيرًا 


الفصل الیهادی وا لهشرون 


ما شمر كما لو كان يعمل فى إناء يعمل بالضفط. حيث كان یتوقع منه تملم الکثیر جدًا 
فى وقت قصیر. وکان "شیلدون" قد انفصل عن زوجته» وکان یشارکها فى حضانة 
ابنتهما البالفة ثمانية آعوام - "لیزی". وکان كلما بد أت الضفوط فى العمل JUS‏ 
من "شیلدون". ركُز على مدی الامتنان الذى يشعر به لأن "لیزی" ابنته. وفی هذه 
الحالة كان يدرك أنه حتی فى أسوأ السیناریوهات الحتملة. وهو فقد انه وظیفته, 
ستظل لدیه ابنته. وکان كلما فکر فى "لیزی" شمر براحة فورية من قدر کبیر من 
التوتر, وقد مکنه هذا من اجتیاز الفترة الأولى العصيبة فى وظیفته الجدیدة. ولقد 
واصل العمل فحقق مسيرة عملية ناجحة طويلة فى الشركة التی يعمل بها. 


الهدف 


یستهدف الذکاء الانفعالى الاجابة عن سؤال "كيف" نعيش الحياة, أى كيف 
نکون آکثر نجاخا فى العمل والنزل حت نون le‏ إرضاء یج که 
يتعامل مع السؤال "SU"‏ الأكثر جذرية. ونحن قبل أن نتحدث عن كيفية تحسین 
Ll‏ ینبفی علینا ار هد السبب اللخ لتحسيننا لها لگ أن يكون ندينا 
هدف. وکثیرا ما كان السؤال عن سبب وجودنا على الأرض موضع جدال ونقاش 
بين الفلاسفة, والأديان. والفکرین منذ بدء التاریخ. 

يرى بعض الفلاسفة أن وجود هدف للحياة هو أساس کل خير فى الحیاة. 
ویری طبیب الأمراض النفسية والمصبية. والولف. والناجی من معسکرات اعتقال 
النازى "فیکتور فرانکل" أن بحث الانسان عن هدف فى حياته هو القوة المحفزة 
الأولى فى الحياة. وكانت "هيلين كيلر" ترى أن السعادة نتيجة "الإخلاص لهدف 
ذىقيمة". ويربط الدالاى لاما بين الهدف من الحياة والسعادة فيها بمعنى أنه 
يشعر بأن وجود هدف فى الحياة يعنى السعى باتجاه السعادة. وهذا الأسلوب ASÍ‏ 
مباشرة من أسلوب بعض الفلاسفة الذين يقولون بأن هدفنا من الحياة ینبفی أن 
يكون مساعدة الآخرين وجعل كوكبنا الأرض هذا مكانا أفضل. وأن هذا هوما يؤدى 
للسعادة. وأى الأسلوبين أسبق للآخر قد يكون موضوعًا لجدال ونقاش بين المؤلفين 
والکتاب للابد , ومع ذلك قالمهم هو أن هناك رابطة قوية بين الإيثارية والسعادة. 

وهناك معتقدان أساسیان بشأن إن كان ینبغی LY‏ أن نختار الهدف من حياتنا 
أو أن تختاره LJ‏ قوة کبری أعظم منا؛ فمن ناحية يعتقد بعضنا أن لحیاتنا هدفا 


1۲ 


Sale)‏ الدكاء الانفها لی 


فطريًا قد اختاره لنا abil‏ ومن جانب آخر هناك وجهات نظر علمية تقول: إن الحياة 
ليس لها هدف قطری کامن. وان على البشر أن یوجدوا هدفا لحياتهم. 

ولیس الهدف من هذا الکتاب - ولیس مجاله - مساعدة قارئه على ایجاد هدف 
حياته. ولا المشاركة فى الجدل الداثر حول الهدف من الحياة. ومع ذلك. فمن 
الهم أن يجد الانسان هدفا لحیاته؛ لأن هذا الهدف یش کل الأساس لكل ما نفکر 
فيه ونشعر به ونفعله. وأعتقد أن الأدوات والأساليب التی یقدمها هذا الکتاب 
ستساعدك على الوصول لأقصى فد راتك وتحقیق هدفك Ul‏ كان هذا الهدف. 


+ 
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اللحق )1( 


ما هو lS ail‏ الانفعانی؟ 

يشير مصطلح الذ کاء الانفصالی إلى مجموعة من الخصائص والأدوات 
التی تمکننا من التعامل مع الضفوط والمتطلبات التى تفرضها علینا البيئة. 
وکان يشار إلى الذکاء الانفعالی من قبل باسم الحس الصائب أو النطق 
السوی. والذكاء فى التعامل فى الشارع كان مصطلحا آخر یستخدم لوصف 
من یتمتمون بالد کاء الانفعالی. 


لماذا ینبفی أن أتعلم الزید عن الذکاء الانفعالی٩‏ 

الاجابة القصيرة البسيطة عن هذا السوال هی أن تعلم الزید عن الذکاء 
الانفعالی يساعدك على التمتع بالمزيد من النجاح والرضا فى الحياة. لقد. 
أوضح الکثیر من الاختبارات فى مجال العمل أن ۲۷ - 40 من النجاح 
فى العمل یحدده الذکاء الانفمالی. وقد اوضحت النتائج الاخری لهده 
الاختبارات أن من يحرزون درجات مرتفعة فى اختبارات الذ کاء الانفمالی 
یتمتعون برضا أكبر فى علاقاتهم مع آزواجهم. ولأننا نستخدم Lo Ya‏ 
فى کل جوانب حیاتنا؛ فانه من النطقی ان زیادتتا لقدراتنا فى احدها 
سيترك أثرًا إيجابيًا على الجوانب الأخرى. 


$ 
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أسئلة واجابات 


كيف أكتشف مستوی ذ کائی الانفعالی؟ 

أوضح وأفضل طريقة هی أخذ اختبار بارون ای کیو BarOn 80-1 si‏ 
لتقییم الذكاء الانفمالی. ومع ذلك. فإذا لم تكن تريد ذلك الطریق .فهناك 
طرق أخرى. لقد اتضح لى من خلال خبرتى فى التعامل مع هذا الاختبار أن 
معظم من لديهم وعى بذواتهم لديهم فكرة جيدة عن مواضع قوتهم ونقاط 
ضمفهم. لاحظ ردود أفعالك تجاه الفصول المختلفة فى هذا الکتاب, وهذا 
سيمنحك توضيحًا جيدا لمواضع قوتك, والمواضع التى تحتاج لتطويرها 
والنموفيها. اطلب من شخص واع بعرفك جيدًا وصريح أن يقدم لك 
مردوده وآراء» عن مستوی ذ WEIS‏ الانفعالی. 


وماذا لو کان مستوی ذکائی الانفعالی منخفضّا. آلن یکون من الصعب قبول 

٩اذه‎ 

هذا خوف شائم ومفهوم؛ لأنه من الطبیمی أن يرغب الانسان فى أن تکون 
درجاته مرتفعة فى كل الجالات. واذا شمرت بهذا الخوف. فمن الهم أن 

تتذ کر شيئين مهمین هما: 

۱ يختلف ال ذکاء الانفعالی عن معامل الذ کاء انمقلی من حيث ان أعظم 
aT‏ | تشكن زيادته. وأن نتيجة 
تقییمنا على هذا الاختبار لیست الا نقطة البداية: 

. وفی هذه الحالة, قإن عدم معرفتنا بمدی ذكائنا الانفمالی لن يفيدنا‎ Y 
وقد یمیقنا عن الوصول لأقصى قدراتنا. إن الوعی هو الخطوة الأولى‎ 
باتجاه التفیبر؛ والتحسن.‎ 


کم یلزمنی من الوقت لزيادة ذكائى الانفعالی؟ 

هذا سؤال صعب جدًا؛ لأن الأمر یتوقف على مستوی ذ کاشك الاتفعالی 
الحالی. وقدر الوقت والجهد والاصرار الذی تضعه فى خطتك للتعسن. 
يزعم بعض النظرین أن التحلی بالذکاء الانفعالی یستلزم على الأقل عامًا 
من الجهد التواصل التکرر لتفيير سلوك معين. ولکننا نؤكد مرة أخرى على 
أن هذا یعتمد على الشخص وعلی الوقف. 


4 


4 


4 


(i) الملحق‎ 


ما الذى أحتاج إليه لزيادة 3 51S‏ الانفعالی٩‏ 
لا یمکن للمرء زيادة ذكائه الانفعالى بالقراء2 عنه؛ فلیست القراءة الا تجمیما 
للمعلومات وزيادة للمعرفة. Lal‏ زيادة الذكاء الانفعالی, فتتطلب ممارسة 
أساليب جديدة فى التمامل مع الآخرين بصورة مستمرة. وعلی مدار فترات 
طويلة من الوفت. وهناك أساليب فى نهاية كل فصل من هذا الکتاب لزيادة 
الخاصية الحددة التی ناقشها ذلك الفصل من خصائص الذکاء الانفعالی. 
والتحسن الذى يحدث فى العدید من مجالات الذكاء الانفعالی يؤدى 
إلى تحسن فى الجالات الأخرى منه؛ لأن العدید من هذه الجالات ترتبط 
ببعضها ارتباطا بينيًا. وعلی سبیل الشال, إذا زاد احترامك لذاتك؛ فان 
مجالات آخری مثل الاستقلالية, والتسامح مع الضفوط ستزداد أيضا. 
وبالمشل؛ فان رؤيتك للتغیرات الايجابية فى أى مجال من مجالات الذکاء 
الانفمالی ستمنحك دفعة قوية فى احترامك لذاتك. 


ما الملاقة ¿qu‏ معامل الذکاء العقلی والذ کاء الانفعالی؟ 
لم توضح البحوث علاقة بينية بين الاثنين. وبمعنی آخر فان معرفة مستوی 
ذكائك فى أيهما Y‏ تمكنك من التنبو بمستواه فى الآخر. واحتمالات ارتفاء 
معامل الذ کاء والذکاء الانمعالی لا تقل 398 عن احتمالات انخفاض ممامل 
الذكاء مع الذكاء الانفمالی. 

وقد أوضحت البحوث التی أجريت فى مجال العمل أن متوسط نسبة العلاقة 
بين معامل الذكاء والنجاح حوالی AN‏ وأن متوسط نسبة العلاقة بين الذكاء 
الانفمالى والنجاح تتراوح بين ۲۷ - ۸40 ووفقا لمجال العمل. ویمعنی أخر. فإن 
ال کاء الانفعالی مؤشر أكثر دقة من معامل الذکاء فى تحدید النجاح والتنبو به. 


هل الذکاء الانفعالی فطری أم مکتسب؟ 

لا شلد أننا نود بخصائص فطرية معينة تخت ف باختلاف الأفراد. 
وبالاضافة لذلك. فان البيئة - مشل تشکیل آبائنا لنا وتعلیمهم لنا. 
والتشجیم الذی نتلقاه أثناء سنوات نمونا - تسهم فى تحدید مستوی ذ کائنا 
الانفمالی. ومع ذلك. فاننا نعرف أن كل انسان یستطیع - بالجهد - زيادة 
مستوی ذكائه الانفعالی إذا رغب فى د لك. 


۳۰۹ 


Slate [y أسئلة‎ 


هل یمنی هذا أننى اذا حققت مستوی Ladi pe‏ من الذ کاء الانفعالی فلست 
بحاجة لدرجة مرتفعة فى معامل الذ کاء المقلى؟ 

هناك الکثبرون ممن یحققون نجاحا کبیرا دون أن یحققوا درجات مرتفعة 
فى معامل الذکاء الذهنی. ومع ذلك. فإن الشالی أن يتمتع الرء بدرجات 
مرتفعة فى نوعی الذكاء؛ لأن الستوی الرتفع من الذكاء الانفعالی يجهل 
الرء یحقق أقصى استفادة من معامل الذكاء. وفی الکثیر من الحالات. 
فان ضمف الذ کاء الانفعالی يؤدى إلى اهدار أية ميزة من الدرجة الرتفعة 
فى معامل الذکاء. Lily‏ على يقبن من أنك تمرف بعض العباقرة الذین لا 
يستطيمون تحقیق أقصى استفادة من حياتهم لافتقارهم لبعض مهارات 
التعامل مع الناس. 


¿all‏ (ب) 


اختبار قصير للذ کاء الانفعالی 


سیمنحك التقییم القصير التالی فكرة عن الذكاء الانفعالی. ولیس القصود 
من هذا التقییم أن یکون اختبازا رسمیا لوظائفك الانفعالیة؛ لذلك استمتع به. 

Lil‏ إذا آردت اختب ازا شاملا للذ کاء الانفعالی Licks‏ علمیا. فاننی أوصيك 
باختبار بارون. وهو التقييم الذی یقوم عليه هذا الکتاب. 

واذا كنت تعانى من صدمة فى حياتك. فان نتائجك فى هذا الاختبار القصير 
قد تكون غير دقيقة, ولا تمثل مؤشرًا جيدًا على مستوى ذكائك الانفعالى. فانتظر 
حتى تعود لحالتك الطبيعية قبل أن تجرى هذا التقييم. 

ملحوظة: من فضلك GS)‏ على مفزى السؤال أثناء إجابتك عنه؛ لأن طريقة 
وضع الأسئلة قد تجعلك تجيب عنها بطريقة عكس الطريقة التى تنوبها ad‏ 


.١‏ عندما يكون لدی رد فعل انفعالى قوی, ضمادة ما أستطيع ربطه بخبرة أخرى 
فى ماضى. 
۱ لا ينطبق على. 
۳ أحيانا ما ینطبق wide‏ 
۶ ینطبق کذیرا علی. 


اختبار قصیر للد‌کاء الانضعا cg)‏ 


۲ لا أجد صموية فى طلب ما آریده. 
۱. لا ینطبق علی. 
APRA‏ 
؛. ينطبق كثيرًا علی. 
6. ينطبق على. 


۳ من أفضى وقتى معهم يدعمونتى ويدعمون أهدافى. 
١.لا‏ ينطبق «le‏ 
۲. قلما ينطبق علی. 
؟: أحيانا ما ينظبق ies‏ 
ا ینطبق گرا علی. 


۶ أشعر بالرضا Lec‏ آنجژته فى حياتى. 
۱ لا ینطبق علی. 
۲ رانا ها بطق Sie‏ 
4 ينطبق کثیرا علی. 
0. پنطبق علی. 


۵ أعتمد على استنتاجاتی فى اتخاذ القرارات. 
١.لا‏ ینطبق علی. 
to Gitta +‏ وخ 
.٤‏ ينطبق كثيرًا علی. 
0- ينطبق علی. 


الملحق (ب) 


. أستطیم أن آفهم سبب شعور الناس بما یشمرون به. 
۱ لاینطبق علی. 
۲ أحيانًا ما ينطيق de‏ 
.٤‏ ينطبق كثيرًا على. 
6. ينطبق على. 


. كثيرًا ما أسأل الآخرين أثناء حواراتى معهم عن أنفسهم وعن حياتهم. 
.١‏ لا ينطبق على. 
۴ أحيانا ما ينطبق ck‏ 
4 فتطليق گرا علی. 
0. ينطبق «le‏ 


. أعتقد أن مساعدة الآخرين جزء مهم من الحياة. 
۱ لا ینطبق علی. 
# اانا مان ie‏ 
۶. ينطبق کثیرا علی. 
۵. ينطبق علی. 


من السهل Sle‏ أن أجد حلولا للمشاکل. 
۱. لا ينطبق علی. 

۴ أحيانا ما يتطق عل 

.٤‏ ينطبق كثيرًا على. 

۵. ينطبق على. 


۱۰ 


اختبار قصیر للذ کا ء الانفعا لی 


. من السهل على أن أفهم كيفية رژية الآخرين للا شیاء. 


Y ۱‏ ينطبق علی. 

؟. أحيانا ما ینطبق علی. 
-t‏ بنطبق کثیرا علی. 
۵. ينطبق علی. 


. آتوافق بسهولة مع التفییر. 


۱ لا ینطبق علی. 

Y‏ . قلما ينطبق علی. 

۲. أحيانا ما ينطبق wile‏ 
؛. ينطبق كثيرًا على. 

0. ينطبق على. 


. قلما أسمح للضغوط بأن تنال منى. 


vole ينطبق‎ ال.١‎ 

۲ أخياناها يتفليق Sie‏ 
.٤‏ ينطبق كثيرًا على. 

۵ ينطبق على. 


e at 8 a ۰ 55 + ۰‏ أفمله aa‏ 
. نادزا ما تحدث أو أتصرف قبل أن أفكر algal Las‏ أو alasi‏ بد 


Y.)‏ ينطبق على. 

۲ أحياناها يتطق le‏ 
.٤‏ ينطبق كثيرًا علىّ. 
۵. ينطبق على. 


الملحق (ب) 
۶ آشمر معظم الوقت بأنه من الرائع آننی أعيش. 
۱. لا ینطبق «le‏ 
۴ رانا ما يتطبق e‏ 
.٤‏ ينطبق كثيرًا على. 
6. ينطبق على. 


6. أتوقع أن تتحسن الأشياء فى المستقبل. 
۱. لا ینطبق على. 
۲. قلما ینطبق علی. 
؟. أحيانًا ما ینطبق ile‏ 
.٤‏ ينطبق کثیرا علی. 
۵. ينطبق علی. 
اجمع إجمالى النقاط التی أحرزتها. وإليك شرخا للنتائج. 


T‏ ۷۵: تهانينا( توضح هذه النتيجة أنك تودی أداء رائعا على مدرج الذکاء 
الانفسالی, فأنت تمرف نفسك جیدا. وقد أقمت علاقات صحية مع 
الآخرين وحافظت علیها. وأنت تتمتم بالسعادة والتفاؤل Bale‏ وتشمر 
بالرضا عما آنجزته فى حياتك. ولأنك قد أسست قاعدة قوية بالفعل, 
فإن قدرتك على تحقیق مستویات أعلى باستخدام الذ کاء الانفعالی قدرة 
هائلة. 

to‏ 044: توضح هذه النتيجة أنك تؤدى آداء جیذا نسبیا. وأن وعيك بذاتك 
وعلافاتك مع غيرك فوق التوسط. لقد حققت !نجازات تشمر بالفخر 
بها. وحالتك الزاجية جيدة بوجه عام. وتری المالم من منظور ایجابی. 
ومع ذلك. فلا یزال أمامك بعض العمل لتحقیق التحسن فى کل مجالات 
الذ کاء الانفعالی, وتمر بك أوقات تشمر فیها بقدرتك على فمل أو انجاز 


11۲ 
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16 


¿YA 


اختبار فصیر للذكاء الانضعا cg)‏ 


أكثر مما لديك. إن استخدامك الدائم لأدوات الذکاء الانفعالی بمكنك 
من الحصول على المزيد مما تقدمه الحياة. 

توضح هذه النتيجة أنك تمانی من بعض المصاعب فى شمورك تجاه 
ذاتك وعلاقاتك بالآخرين. وأنت تمرف هذا. والاحتمال أنك منفتع 
لإجراء بعض التفیرات. والأخبار الجيدة هنا هی أن بمقدورك إجراء 
تغییرات مهمة من خلال الممارسة المستمرة لسلوكيات جديدة فى الذكاء 
الانفعالى. 

اشكر نفسك على اجابتك عن الأسئلة بصراحة. توضح نتائجك هذه 
أنك تعانى من صموبات فى عدد من مجالات الذكاء الانفعالى فى 
حيانك. والأخبار الجيدة هی أنك تستطيع إجراء تفیبرات كبيرة فى 
حياتك إذا كان لديك الاستمداد لفعل المطلوب منك. وهناك عدد لا 
حصر له من قصص لأناس أجروا تفییرات هائلة رغم صعوبة موقفهم. 
وستجد عندما تبدأ فى رؤية الأشياء الناتجة عن جهودك أنك بدأت 
تشعر بالمزيد من الإيجابية فى حياتك. 


ولمزيد من المعلومات عن قياس 20-1 BarOn‏ للذكاء الانفعالى اتصل ب: 


Multi Health Systems 
emotionalintelligence@mhs.com 
1.800.456.3003 in the United States 
1.800.268.6001 in Canada 
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قراءات توصی بها 


Baker, Dan, Ph.D., and Cameron Stauth. What Happy 

People Know: How the New Science of Happiness Can Change 

Your Life for the Better. New York: St. Martin’s Griffin, 2003. 
ویقدم هذا الکتاب طرفا لزيادة السمادة.‎ 


Buckingham, Marcus, Go Put Your Strengths to Work: Six 
Powerful Steps to Achieve Maximum Performance. New York: 
Simon & Shuster, 2007. 


Byme, Rhonda. The Secret. New York: Atria Books, 2006. 
Covey, Stephen R. The 7 Habits of Highly Effective People: 
Powerful Lessons in Personal Change. New York: Fireside 
Books, 1990. 
Csikszentmihalyi, Mihaly. Flow: The Psychology of Optimal 
Experience. New York: Harper & Row Publishers, 1990. 

* ویقدم هذا الکتاب معلومات مثيرة عن السمادة وتحقیق الذ ات. 


۳۹۹ 


قراءات نوصی بها 


Freedman, Joshua. At the Heart of Leadership: How to Get Results 
with Emotional Intelligence. San Mateo, CA: Six Seconds, 2007. 
Goleman, Daniel. Emotional Intelligence: Why It Can 
Matter More Than IQ. New York: Bantam House New York, 
1995. 


Working with Emotional Intelligence. New York: Bantam‏ مسب 
House, 1998.‏ 

——. Richard Boyatzis, and Annie McKee. Primal 
Leadership:Realizing the Power of Emotional Intelligence. 
Boston: Harvard Business School Publishing, 2002. 


Gray, John. Men Are front Mars, Women Are from Venus: A 

Classic Guide to Understanding the Opposite Sex. New York: 

Harper Paperback, 2004. 

* وهو کتاب یقدم نصائح جيدة لبناء الذكاء الانفعالی فى الملاقات بأفراد 
الجنس pe dl‏ 


Grubbs. West, Lorraine. Lessons in Loyalty: How Southwest 
Airlines Does It-An Insider’ View. Dallas: Cornerstone 
Leadership Institute, 2005. 

* ویقدم هذا الکتاب أفكارا لبناء الذكاء الانفعالی فى مکان العمل. 


Kerr, Michael. Inspiring Workplaces: Creating the Kind of 
Workplace Where Everyone Wants to Work. Canada: Humor 
at Work Institute. 

* ویقدم هذا الکتاب آفکارا لتوظیف الذ کاء الانفعالی فى مکان العمل. 


Tio 


(a) الملحق‎ 


Litwin, Val, Brad Stokes, Erik Manson, and Chris Bratseth. 
Cool to Be Kind: Random Acts and How to Commit Them. 
Toronto: ECW Press, 2004. 


* ویرکز هذا الکتاب على السئولية الاجتماعية. 


Lynn, Adele 8. The EQ Interview: Finding Employees with 
High Emotional Intelligence. New York: AMACOM, 2008. 
وهذا الکتاب مرجم ممتاز للعاملین بادارة الوارد البشرية.‎ * 


Maxwell, John C. Relationships 101: What Every Leader 
Needs to Know. Nashville: Thomas Nelson, 2004. 


McGraw, Phillip C., Ph.D. Self Matters: Creating Your Life 
from the Inside Out. New York: Simon & Schuster, 2001. 


* وهو OLS‏ رائع فى تعزیز احترام الدات. 


Robbins, Anthony. Awaken the Giant Within: How to Take 
Immediate Control of Your Mental, Emotional, Physical, and 
Financial Destiny. New York: Simon & Schuster, 1991. 


Seligman, Martin, Ph.D. Learned Optimism: How to Change 
Your Mind and Your Life. New York: Free Press, 1998. 


* ويقدم هذا الکتاب طرقًا لزيادة التفاؤل. 


Sharma, Robin. Greatness Guide Book 2: 101 More Insights to 
Get You to World Class. Toronto: HarperCollins, 2007. 


۳۹۹ 


قراءات نوصی بها 


Shimoff, Marci, with Carol Kline. Happy for No Reason: 7 
Steps to Being Happy from the Inside Out. New York: Free 
Press, 2008. 

* ویقدم هذا الکتاب أفكارا لزيادة السمادة. 


Stein, Steven J., Ph.D., and Howard E. Book, M.D. The 

EQ Edge: Emotional Intelligence and Your Success. Toronto, 

Canada: John Wiley £ Sons, 1996. 

* ویقدم هذا الکتاب قصصًا ونصائح عظيمة لزيادة کل جوانب الذكاء 
الانفعالی فى کل مجالات الحياة. 


Sternberg, Robert J. Successful Intelligence: Mow Practical 
and Creative Intelligence Determine Success in Life. New York: 
Plume Books, 1997. 


Tracy, Brian. Maximum Achievement: Strategies and Skills 
That Will Unlock Your Hidden Powers to Succeed. New York: 
Simon & Schuster, 1995. 


Williamson, Marianne. Everyday Grace. New York: Riverhead 
Trade, 2004. 
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اللحق (د) 


WWW 8‏ . وهو دلیل بمئات المواقع الالکترونية. وخدمات الذکاء الانفعالی. 


8۲ ۷ وه و موقع مؤسسة ست ثوان Six Seconds‏ — شبکة 
الذكاء الانفمالی >- تقدم معلومات وأدوات مبتكرة ¿nel‏ خبراء التفییر على 
إجراء تحسن إيجابى. 


8 وهو مرکز بحوٹ عن تطبيقات الذكاء الانفعالی 
فى المؤسسات. 


0 > وهذا الموقع الاستشارى لمؤسسة ست ثوان يقدم 
الاستشارة مع القادة لإيجاد بيئّة تتميز فيها فرق العمل وتزدهر الموهبة. 


Www.NexusEQ.com‏ وهو موقع المؤتمر الدولى الأول عن الذكاء الانفعالى. 
557 و ويقدم هذا الموفع التقييمات النفسية منذ أكثر من عشرين 


عاما بما فیها اختبار بارون لقياس معامل الذ کاء الانفعالی EQui‏ واختبار مایر- 
سالوفی- کاروزو للذكاء الانفعالى -(MSCEIT)‏ 


TIA 


المواقع الالکترونية 
Wwww.peoplesmithglobal.com‏ . وه و موقع لتدریب الأفراد والمؤسسات على 


استخدام الذكاء الانفعالى. 


۰ ۷ وهو موقع لشركة للتدريب على الذكاء الانفعالى. 

و"ديفيد كورى" صاحب الموقع والشركة مدرب مرخص له الممارسة فى العمل فى 
مجالات الذكاء الانفعالی من مؤسسة MHS INC‏ ويعتبر خبيرًا دوليًا فى التكامل 
بين الذكاء الانفمالی وتطوير القيادة. 


0 ۷0۵ ۷۷۷ . ومؤسسة هذا الموقع محاضرة وخبيرة فى الذكاء 
الانفمالى. وتتميز "ليا" صاحبة الموقع فى بناء فرق العمل فى المؤسسات. 


www.talentmaster.com‏ ويقدم هذا الوقع «LES‏ وأدوات انتقاء وتقييمات 
رائدة فى الذكاء الانفمالی لتطویر موظفتن at‏ کیاء انفعالیا. 


.com/‏ ۰۷۷/۷۰12۲0۷۲ ویقد م هذا الوقع أدوات؛ وأدوات قیاس, ومعلومات 
لساعدة الأفراد والمؤسسات على التفییر. 


۳۹ 


(a) اللحق‎ 


موسسات لزيادة الذ کاء الانفعالی 


Toastmasters 

لأننى عضو فى هده اللؤسسة العظیمة. فمهما قلت لن آعبر عن مدى الأشياء 
الجيدة التی تقوم بها. لقد اتضح مدی أهمية مهارات المروض التقديمية فى مدی 
النجاح السذی بحققه الناس فى مجال العمل. وتساعد مؤسسة Toastmasters‏ 
آفراده | على تطویر مهارات الخطابة والقيادة. وبالاضافة إلى تنمیتها لقدرتك 
على إلقاء الحاضرات والعروض التقديمية وزيادة ثقتك بنفسك فيها من خلال 
توفیر بيئة داعمة. فهناك Ll‏ الکثیر من المزايا الجانبية المفيدة لأفراد هذه 

© زيادة احترام الذات فى كل الجالات. 

0 تطوير مهارات بناء فرق العمل. 

0 زيادة الشعور بالجماعة والانتماء. 

© زيادة الرونة من خلال التعمرض لختلف نوعیات الأفکار والأعضاء. 


9 تقلیل الضفوط الناتجة عن الحاضرات العامة والعروض التقديمية. 


۳۰ 


مؤسسات لزيادة الذكاء الانفعالی 

موسسات الخد مه التطوعیه 
وهناك الکثیر من المؤسسات التی لا یتسم الجال لذ کرها Lia‏ ولکننی أعتقد أن 
تبرعك بوقتك لمؤسسة نستهدف مساعدة الناس الاقل حظا طريقة ممتازة لزيادة 


تعاملت معها وأژمن بشدة بما تقدمه من خدمات, وهى: Big Brothers, Big‏ 
5 ونوادى Boys and Girls‏ 


لقف 


www ibtesama com 


الفهرس 


"آبراهام لینکولن" ۷۰ 

"أبراهام ماسلو" Ye‏ 

أساليب التعامل مع الواقع ٠١١‏ 

أساليب بسيطة ۲, ۱۵۷ 

أساليب حل المشاكل ۱۱۵ 

أساليب زيادة المسئولية الاجتماعية ٠١١‏ 

أساليب لزيادة التفاؤل ۱۸۳ 

أساليب لزيادة السعادة ۱۷۶ 

أعراض الضفوط 140 

"ألان ألدا" ۲+ 

"ألبرت أينشتاين" ۱۲۶ 

"آلبرت إليس" ٩‏ 

"آلبرت شوینزر" ۱۰۶ 

"ألبرت كوير" ۱۵۳ 

۰۲۷ ۰۳۱۰۱۱۸۰۱۱۱۰۱۵۰٩ آماکن العمل‎ 
MA 

110,105 10 LTT YE آمریکا الشمالية‎ 

آمیرکان إكسبريس ۸۱ 

"أنتونى روبینز" ۵۸۱,۳۸ 

آهمية السيطرة على الدوافع VOT‏ 

"آودری ایفانز" ٠١١‏ 

اثارة الحماس ۱٩‏ 


۳۳۳ 


"ادجار دول" ۱۱,۱۵ 
۱۰ 


tt. ذه‎ 


"الیوت ویجینتون 

اتخاذ القرارات ۰۷۳۰۷۲ ۰۷۱ ۱۳4 ۲۰۹ 

¿04 08,0197 EVA احترام الذات‎ 
۶1 ۸٩ 
شف‎ 11.141.14.04 OA 

١١9.171 ۰٩ اختبار الواقع‎ 

اختبار قصیر للذ کاء الانفعالی ۰۱۰ ۲۰۸ 

استجابة مباشرة AL‏ 

الآثار السلبية ۱۱۱,۱۲ 

۱۳۷ ۱۳٩ ۰۲۸ ellas Y 

۱۱۸ ۰٩۳ ۰۳۸۰۱۷ ,٩ الأسالیب‎ 

٩۰ الأسهم‎ 

۰۱۹۰ ۰۱۸۷ VAY LAYI AV AE الآلم‎ 
۱۹۶ ۱ 

الأمثلة الشهيرة ve‏ 

الأمور البسيطة VE‏ 

الأنماط الجديدة ٩‏ 

الأوقات ۰۳ 4۷, ۰1۸ ۰3۵ ۰۸۹ ۰۱۰۸۰۹۵ 
۰ ۰ ۱۸۰ 

الاحباط 4۰۰۲۱ ۱۷۷ 


48.071,10 ,1Y الاحترام‎ 

الاختیار الطبیمی AY‏ 

۰۷۳ ۷۱۰۷۰۰۱۸۰۱۱۱۰ الاستقلالية‎ 
AX VE ۰۷۳۷۱۷۱۳ LAN VE 
۰-۰۱۸۰ ۰ ۶۸ 
VAS ۱۱۳۶ ۲ ۰ 
wi 

الاعتماد على الذات VA‏ 

الاعتمادية التبادلة ۲۳۲۴۱۱۱۱۰۱۹ 

الاقتراح ۵۲ 

:۲۰۱ VAT ۰۱۷۰ ۱۰۱۰۱۰۶ الامتنان‎ 
۲ 

۰۳۲۷ ۰۱۱,۱۵ ۱۲ ۰۱۰۰۹۰۳ الاتفعالات‎ 
cbt AY EVITA ٩ ۸ 
VIY ۱۷ ۷ BVO LAY ¿AY 

الانفعالات القوية ۰۳ ۱۲۷۰۱۲ ۱۱۲ 

الانفعالات الختلفة LY‏ 

۰۱۰۳ ۰۷۹۰۱۸۰۱۰ ۰۱۰۳۲۳ ALT البشر‎ 
۱۲-۳ ۵ 


التحفیز ¿AY ¿OA‏ ۷۰ 
التدفق الحر ۳۰ 


LAVA ELA ۷ ۳ الترکیز‎ 
VAT, ۱۱٩ VA ۳ 
VEAL VAV SAL 

الترکیز على مواضع القوة Y‏ 

٩ ۳ انتسامح‎ 

التعامل مع الانفعالات ۱۵۷ 

الثعيين المؤقت للتقییم ۱۵ 

۱۳۳ ۰۱۳۲۰۱۳۱۰۱۰۰۱۹۰٩ التفییر‎ 
۰.۱۷۷ ۰۱۶۰ UPA ۱۳۷ ۱۱۳ ۶ 
TIA VIA TAM YO LAAVA 


الفهرس 


Yt 


۰۱۷۸۰۱۲۱۰۱۱۷۷ ۰.۱۷۹۰۱۷۵ ۰۱۰ التفاژل‎ 
TIT AT ۷۹ 

التفاؤل والنجاح ۱۷۹ 

التفكير التقليدى ۳۱ 

۰٩۱۰۱۸۱ ۱۸۰ VALA التقمص الماطفی‎ 
TYE LAY ۲ ¥4 

التکبر ۰1۱۰۲۳ ۱۹۱۰۱۲۲ 

Ot التلاعب‎ 

التلقائية ۱۵۵ 

التنمم باللجاح WA‏ 

۵٩۰۱۸۱۱۲ الثقافة‎ 

الثقة بالذات oY‏ 

الثقة بالنفس ۰۸۵ ITY‏ 104¿ ۲۳۲۶ 

الحزن ۱۱۵۰۸۱۰۳ 

الحس 4, ۲۰۶ 

الحياة الشخصية ۲۰ 

الحياة الصادفة YA‏ 

الخروج من دور الضعية YAA‏ 

الخصائص ۰۱۷۵۰۱۱۱۰۱۰۰۱۳ ۲۰۶ 

۰۱۳۰۰۱۱۵ LAE VA ۰۶۳ ۰۳۸ الخوف‎ 
VAY VAS ۸ 
۳۰۵ 

الد الای لاما ۲۰۲ 

۰۸۳ ۰۶۷ ۰۳۳ ۰۲1 ۰۲۳۰۵۰۵ الدراسة‎ 
ALITA 

الدول الصناعية ۱۰ 

الذكاء الاجتماعي 1 

۰۱۰۰۹ ۰۳۰۲۰۱۰۱۰ ۰٩ الذكاء الانفمالى‎ 
۰۲۶ ۰۲۳ LY: VV ۱ 
۰۱۰۵ ۱۹۵ ۰۸۱ ,۳۷ ۰۲۳۲ ۳۲ ۳۲۱ YO 
AVA LAVO NEP كا‎ 
۰۱۹۸ ۰۱۹۱۰۱۹۵ ,۱۸۷ ۱ ۹ 


TeV Teo Keb ۶۸ 
AV TAT VAT TOA LY OV 
وف‎ YY ¿TAG TIA 

الذ‌کاء العرفی Y‏ 

الرؤساء التنفيديين VA‏ 

الزيادة الصطنمة OY‏ 

السعادة ۰۷۳۰۱۰ ۰۱۰۳ ۱۱۳۷ ۰۱۱۱۰۰۱۱۵ 
TA‏ ۰۰۱۱۷ ۱۷۶, ۲۰۱؛ 
THEY‏ نضا 

۱۲۹۱۰۱۰۰۰۵ ۰۳۷۰۱۳۰۱۱ السلبية‎ 
OY AOI ل‎ ۲۳ 
۰۱٩۳ ۱۸۶,۱۷۷ ۲ ۲ ۷ 
۱۳۱ 

السیارات الستمملة 4 

۱۵۳۰۱,۵۰٩ السيطرة على الدوافع‎ 
VAV VAY ۵ 

السيطرة على الدوافع والتلقائية 109 

الشرکات القادرة VV‏ 

الشرکات الکبری EYLE‏ 

الشركة الالية ۵ 

الشمور بالسيطرة ۱۳۶ 

۰۱۰۹۰۸۸۰۱۱۶ ۰۶۰ ۰۱۵۱۱۳ ۰٩ الضفوط‎ 
sVEO VET ۱۳۵ ۲ ۸ 
SVEN YEA ۰۱۶۷ 2 ۹ 
VOU Y ELA Y ۱۰۱ ۰ 
YY. 

الضفوط الايچابية VEX‏ 

٩۰ الضیاع‎ 

الضیق ۱۹۸۰۱۵۰ 

۱٩ الطموح‎ 

۰۳۲۳ YY ۰۲۱,۲۶ 6۲ ۹ المالم‎ 
۰۱۳ ۱۷۰ OV EV ۰۱۰ ۰۳۹۱۳۷ ۵ 


۰۸۷۰۸۱۰۸۰ IV الا‎ AVVO AY 
2-۵ ۲ 
AMY AVE ۸ 
VAL FAR MAY ۸ 
۳۱۳ 

المدوان 44 41.140 

المرض التقدیمی ۰۸۳۰۸۲ LAL‏ ۸۵ 

٩ المقود‎ 

الملاج النفسى ۱۰ 

OL 45 ۰۲۷ ۰۱۷ ۱۱,۱۲ ۰ الملاقات‎ 
Ves MO ME AT ۸ 
۳۱۵ ۶ IOE, ۲۱ 

الملاقات الانسانية 19 

الملاقات الحميمة ۵۶ 

۰۱۰۰ ,۹۵ ۰٩۲,۱٩ الملاقات الصحية‎ 
۲۱۵ ۵ 4 LIAS 

الملاقات الصريحة ٩٩‏ 

العلاقات العاطفية ٩۶‏ 

العلاقات الفاشلة 41 

TA المملاق‎ 

العمل التطوعی ۱۰۶ 

الفالبية المظمی ۲۳ 

۰1۱۱۶۳۰۳۹ ۰۳۸ ۰۲۹۰۵ ۰۳ ۰۲ الفضب‎ 
۰۱۵۸ ۰۱۵۷ VOT ۱۵ ۸ 
۱۷۱ 

الفشل 65.04 ۱۷۵۱۷۰۰۸۰ 

الفشل الحقيقى Of‏ 

۰۸۱ GVA ۰۰ LOVEE ۰۱۶ ۰۱۲ ,6۵ القدرة‎ 
هلال‎ ۶ ۲ ۵ 
Wt 

القصور المائلی Y‏ 


القيادة ۰۱۸ ۰۹۱۰۳۸ ۱۰۸ ۰۱۲۰ ۲۱۹ 


القيادة الايجابية AT‏ 

الكتابة ۱۷۱۰۱۱۷۰۷۱۱۸۵۰۸۳ 

المؤسسة الالية AY‏ 

١10 ۱۷۹ المؤشرات‎ 

المجالات التقنية ٠١‏ 

۰۱۹۰۱۸۰۶۰46 TITY E المجتمع‎ 
۱۸۳ ۸ ۳ 

الجلات الکبری ۱۱ 

الحررة التنفيذية ۱ 

الدیرون ۳۲۰ 

الرونة والنجاح ۱۳۳ 

السئولية الاجتماعية 9 ۰۱۰۲ ۱۰۵,۱۰۳ 
111° 

المساحات المفتوحة الا 

۷۰ ¿VA المستقلون‎ 

المكونات الأساسية ۸۱ 

المنشورات المحترمة ١١‏ 

المهارات الفنية 20,14 

الهمة الأساسية ٩:‏ 

الوارد البشرية ۰۲۱۰۲۰ ۲۲۰۲۲ ۸۷ء 
Y‏ 

الواضع الهمة y‏ 

الواقم الالكترونية ۲۱۹۰۱۲۱۸۰۱۰ 

الناحية الفنية Y‏ 

OA EV ۰۳۲ ۰۳۱۰۱۵ ,4,۲ ۰٩ النجاح‎ 
ل‎ T° 
AAR AV UA VO 6 TY ۲ 
MONO ۰ 

الهروب ۰۳ ۱۲۵, ۱۱۷ 

۰۱۰۹۰۱۲۱۰۱۳۵۰۱۲۶ ۰۹۷۰٩ الواقع‎ 
۰۱4۵ ۱:۰ ۲۹ 
لاا‎ ۵ NIA 


الفهرس 


۳۳۹ 


الوجهة الصحيحة ۷۱ 

الوعی الانفمالی بالذات TVA‏ 

الوعی بالذات ۰۲۸ ۱۹۵ 

الولایات التعدة ۰۱۷۰۱۵ ۰:۷ ۸۲, ۰۱۱۹ 
۱5۵93 


"باتریشیا سیمبسون" YA‏ 
باکینجهام ۱۹۸۰۳ 
"برتراند راسل" ٩۰‏ 
بناء الثقة ۰۳۰ At‏ 

بيئة عمل صحية ۱۱ 

۳۷ 


"بیتر ماکارثر 


تحقیق أقصى استفادة ۰۷۱۰۷۰۰۴ ۲۰۷ 
تحقيق الذات ٩۱۰۷۵ ۰۳ ۰۱۰ ۹۰٩‏ 


تنبع من الداخل VIA‏ 
توکید الذات ٩٩,۷۰ ف٠ .11,40 ۰1۶ ۰٩‏ 


توکید الذات الصعی 11 
"ما ا ۰ ye‏ 
"توم 


ot 


توم 


بیترز" :۱ 
دیلیو. سمیث" ۱۰۳ 


جودة أدائنا ۱۲۸۰٩‏ 

"جون لانكستر سبالدینج" ۱۱۰ 
"جون ماير" ٠١‏ 

"جيل شيهى" ۱۳۱ 

"جیمی كارتر" ٠١4‏ 

"جين ويلر" ۲۲ 


۰۱۱۸۰۱۱۱۰۱۱6 ۰۷۲۰٩ حل المشاكل‎ 
VAN 11 


الفهرس 


57١ NTO زيادة المرونة‎ T ناجحة‎ slo 
۲۰۱ زيادة مستوى‎ 
٩۱ ۰۵۴۰۳۹ خداع أنفسنا‎ 
۱۸۷ "ستیفن كولير"‎ AY ¿AY خدمة المملاء‎ 
۳۱ "ستیوارت دی. فریدمان"‎ YA خدمة اللیموزین‎ 
۲۷ خصائص السمادة ۱۱۱ سوء الفهم‎ 
00 "سینیگا"‎ 
۱ دار اللشر‎ 
۱۲۰۰۱۸۰۱۷ دافع الهروب من الواقع ۱۲۵ شركة ساوذویست ایرلاینز‎ 
۱۳۷ الل‎ OE LTS ۰۱۲۰۱۱ De 110,41 "دانپال چولان"‎ 
٩ ۱۵ ۳ 
۱۵ دراسة مستویات الرضا 41 صاحب الممل‎ 
۵ درجات مرتفمة ۰4 ۰۲۰ ۲۰۷ صداقة ناجحة‎ 
۵۲ "صموئیل جونسون"‎ VAN ¿YAA دور الضحية‎ 
EY "دون ماکسویل"‎ 
٩۵,۱۵ ۰۱۱ العمل‎ ale ۱۰ "ديفيد کاروزو"‎ 
۱۶۱۰٩ علماء اللفس‎ ٩ "ديفيد ويشلر"‎ 
,50 ۰۲۳ ۰۱۳,۰۱ عن الذكاء الانفمالى‎ ۲۵ ۰۱٩ "ديل کارنیجی"‎ 


۳۲۱۸ , ۲۰۸ Tod A 


"رالف والدو!مرسون" ٩۷‏ 


رحلة جوية AY‏ "فاتسلاف هافیل" wo‏ 

روابط الممل ٩‏ ۱1 فترة التعيين المؤقت ۱۵ 

"روبرت إس. إليوت" ۱۸۵ "فريدريك نیتشه" ۱۷۵ 

"روبرت ایمونز" ۱۰۰ فكرة جدیدة ٩‏ 

"روبرت ستیذبرج" ۱۳۲ "فیکتور فرانکل" ۰۱۹۹ ۲۰۲ 

"رویین شارما" ۰۳۷۰۱۹ لاق ۰۱۷۱۰۱۰۳ "قیلیب دورمر تشیسترفیلد" 4۷ 
۱۷۹ "قیلیب کی. ديك" ۱۳۱ 

"روفین بارون" ۰۱ ۱۰ 

روفین بارون ۱۰۰۱ قراءات نوصی بها ۰۱۰ ۲۱۶ 

فوارب التجدیف ۷۳ 
زملاء العمل :۰۷ 44 قوانين مانو ۷۱ 
زملاءك التفوفین í‏ قوة الاعتراف بالشاعر ۸۵ 


۳۳۷ 


قياس الذكاء الانفعالی ۱۸۷۰۲۰۰۱۰ 

قياس علمى ٠١١١‏ 

J 

"کارل واليندا" ۱۹۰ 

"کالفین کولیدج" ۱۸۹ 

کبار التنفيذيين VE‏ 

"کریستوفر مورلی" ۵٩‏ 

کسر داثرة الضفوط ۱۸ 

"كيرت جولدشتاین" 1۰ 

كيف تکسب الأصدقاء وتژثر فى الناس 
۳5۹۰۹ 


لحظات انفعالية ۵ 

لوریل ۲۶ 

"لورین جرابز ویست" ۰۲۰ ۸۵ 
"لیلی توملین " ۱۶۵ 

"ليو تولستوی" 4۰ 


"مارتن سیلیجمان" ۱۷۱ 
"مارتن لوثر کینج" ۱۰٩‏ 
"مارسی شیموف" ۱۱۷ 
"مارك تواین" ۱۰۷ 

"مارکوس باکینجهام" LY‏ ۱۹۸ 
مارکوس باکینجهام ¿Y‏ ۱۹۸ 
"ماریان ویلیامسون" Ye‏ 

مجلة هارفارد بیزنس ریفیو ۱۱ 
مراحل داثرة الضفوط VEA‏ 
مشاركة مباشرة ٩۱‏ 
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مشاعر الحزن ۸١‏ 

مشروبات فاخرة ۲۸ 

۹۸۱۹۰۰۱۸۳ LOY EN ۰۳۲۰۱۵۰۶ مشكلة‎ 
NEV ۷۱۳۳ ITV VIA LAM 
۱۸۰۱۷۱ ۷ ۸ 

۰۱۱۷ ۱۳۰۱۰۰۰۵۰۱۰۳ ممامل الذکاء‎ 
YAA ۷ ۷ YO 

معامل الذ کاء الانفمالی ۲۱۸۰۱۰ 

مقابلات التقدم للعمل ۲۰, ۱۰۰,۲۱ 
۸ ۱۹۰ 

ملفات العاملسن 0 

مواضع القصور Y‏ 

مواضم القوة ۳. ۲۳, ۱۹۸ 

"موهانداس غاندی" ۱۳۷ 

"میریل ستريب" ۷۹ 

"میکی رونی" ۵٩‏ 


۱۷۸ ff. نما‎ 


"هنری ديفيد ثورو" 17 
"هنری کایسر" ۱۱۸ 
"هيرب کیلهر" AU‏ ۵۵ 
"هیرم أولبرایت" ۱۳۱ 
"هیلین کیلر" ۱٩۵‏ ۲۰۲ 


"وایان جریتسکر ۱۳ 
"وودرو وی 11۰ ۲ 5 ۱ 


"ويليام جيمس" a‏ 


www ibtesama com 


* ۷ معرفنى‎ ** 
www.ibtesama.com 


ther | ديات محلة الإبتسامة‎ 
Kindo! oi 


The 


هل تبحث عن درجة آکبر من الرضا فى حياتك الشخصية وحياتك فى العمل؟ 
لیس عليك إلا أن تطبق الأساليب الواضحة الحديثة التی تزید ذكاءك الانفعالى: Smart‏ 
والتی یقدمها هذا الکتاب. SIMPLE WAYS TO BOOST YOUR‏ 
EMOTIONAL INTELLIGENCE a‏ 
أطلق على الذكاء الانفعالی اسم "الذکاء الأكثر ML)‏ وثبت أنه موشر أفضل من er Y‏ 
مؤشر معامل الذکاء على نجاح النامس. وتتميز القدرات الانفعالية ‏ بخلاف | Harvey DeutscHennore‏ 
الوظائف المعرفية ‏ بالمرونة والتوافق والقابلية العالية للزيادة. وهذا الكتاب ملىء 
بالقصصی اللهمة من الشركات التى استطاعت توظيف قوة الذكاء الانفعالى 
بالإضافة إلى قصصى لأناس واجهوا مآزق فى حياتهم اليومية بخطط عمل سهلة التنفین. هذا الكتاب يفتح 
عينيك على دروس الحياة التى كثيرًا ما نجهلها والتى تتضمن: 
التعامل مع الصراعات بطرق تقرب الناس من بعضهم البعض ومعرفة السبب فى أن عدم القرب هو السبب 
الحقيقى للقلق لا التوافق مع شتى درجات الانفعال وتحويلها من أعداء إلى حلفاء لا تجاوز التفكير فى النجاح 
LA pull‏ ما قريد تحقيقة Sab‏ والعمل الجاد على تحقیق أهد افك[ عاقات شخصية 
ومهنية جيدة؛ وهذا هو أساس السعادة والشعور بالرضا لا توظيف الذكاء الانفعالى لتحقيق التفییر بنجاح 
والتوافق مع الضفوط لا تطوير التفاؤل وغيره من العادات الذهنية التى تميز السعداء. 


إن الذكاء الانفعالى ليس شيئًا كماليّاء أوموضوعًا رخوًاء بل Male‏ حاسمًا فى كفاءتك وسعادتك المهنية. ويقدم 
هذا الكتاب أفكارًا واستراتیجات لكيفية معيشة الحياة التى تريدها. 


قالوا عن هذا الکتاب: 
"یوضح هذا الكتاب كيف تكون أكثر حضورًا وإقناعًا لكل من تقابله. إنه كتاب سيغير من علاقاتك مع الآخرين 
للأفضل!". 


— برايان تريسى: مؤلف كتاب Focal Point‏ الذى تصدر جريدة وول ستريت جورنال كأفضل الكتب مبيعًا 
"هذا الكتاب يقدم إجابات مباشرة: وأنا أوصى بقراءته". 
— هاريان ويليامسون : مؤلفة كتاب Enchanted Love: The Mystical Power of Intimate Relationships‏ 
wks"‏ يقدم نصيحة جيدة سديدة عن كيفية إفامة علاقات ذ ات معنی والحفاظ علیها". 
— چون جرای: مؤلف کتاب الرجال من الریخ والنساء من الزهرة (متوافر لدی مکتبة جریر) 
"ان مهارات الذكاء الانفعالی ضرورية للنهوض بحیاتنا: سواء فى العمل أو الحياة الأسرية أو اللعب. وهذا 


الکتاب سهل القراءة يقدم هذه الهارات للقاری بأسلوب مثير وفعال". 
— جيم کلیمر: مولف کتایی :۰ Growing the Distance‏ و The Leader's Digest‏ 


هارفی دوتشیندورف : مدرب الذکاء الانفعالی؛ يعمل فى الجال منذ ASÍ‏ من عشرة أعوام: وهو مدیر مؤهل من 
مؤسسة BarOn EQi‏ وهو آول اختبار مثبت Lalo‏ لقیاس الذ کاء الانفعالی تقره الجمعية الأمريكية للطب 
النفسی. ويعيش الولف فى آلبرتا بکندا. 


